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1 JOHDANTO

Synnytys on yksi naisen elaman tarkeimmista tapahtumista. Sen vaikutukset ulottuvat kokonaisval-
taisesti naisen muillekin elaman alueille, naiseuteen ja ditiyteen. (Lundgren 2002a, 2; Miettinen-
Jaakkola 1992, 26.) Synnytys on vahva kehollinen kokemus, joka jéa naisen muistiin hanen koko
elamansa ajaksi. Synnytysenergiansa oikein kayttavalle naiselle synnytys voi olla voimauttava koke-
mus. (Rautaparta 2010, 7 — 12.)

Synnytys voi olla naiselle myds esineellistdva ja passivoiva kokemus, jota aiheuttavat teknologisoitu-
neet hoitokdytannot ja medikalisaatio (Ryttyldinen 2005, 36 — 38). Teknologisoituneet hoitokdytan-
not nakyvat muun muassa ladkkeellisen kivunlievityksen kdaytén maaran liséantymiseng, ja ei-
laakkeellisten kivunlievitysmenetelmien kdytdn vahenemisend synnytyksissa. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2010, 1; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012, 4 - 7.)

Luonnollisesti etenevassa synnytyksessa synnytyksen kulkuun ei ole valttamatdnta puuttua. Tallloin
nainen toimii kehonsa kanssa sopusoinnussa, aktiivisesti, omien tuntemustensa ja intuitionsa oh-
jaamina. (Miettinen-Jaakkola 1992, 22.) Katilotyon yhtend haasteena on luoda sellaisia hoitokaytan-
téja ja -menetelmia, jotka edistavat naisen positiivisia synnytyskokemuksia. Tallaisia ovat menetel-
mat, jotka edistdvat naisen kehon ja mielen hallintaa synnytyksessa, aktivoivat synnyttdjaa osallis-
tumaan ja vahvistavat hanen itseluottamustaan. Erilaiset toiminnalliset menetelmat nahdaan mah-
dollisuutena positiivisten synnytyskokemusten toteutumiselle. (Maki-Kojala 2009, 51; Ryttyldinen
2005, 189.) Naisia tulisi auttaa 16ytamaan ja vahvistamaan omia, henkildkohtaisia selviytymekanis-
mejaan raskauden aikana ja synnytyksessa (Escott, Slade & Spiby 2004, 154; Maki-Kojola 2009, 51).
Terveydenhuollon ammattilaisten tulisi my6s kunnioittaa naisen omaa kasitysta raskauden ja synny-
tyksen aikaisesta tilastaan, ja ottaa se positiivisena merkkinad naisen omasta aktiivisuudesta (Rytty-
ldinen 2005, 190).

Aktiivinen synnytys vaatii naiselta aktiivista synnytykseen valmistautumista jo raskausaikana (Mietti-
nen-Jaakkola 1992, 22). Synnytysvalmennus ja sen kautta saatu tieto lisadvat vanhempien itseluot-
tamusta ja auttavat vanhempia suhtautumaan tulossa olevaan synnytykseen rauhallisemmin (Timlin
& Ukskoski 2012, 13). Sosiaali- ja terveysministerion vuoden 2007 suositusten mukaan synnytys- ja
perhevalmennuksen tulisi sisaltda tietoa synnytyksen kulusta ja vaiheista, poikkeavista tilanteista
synnytyksessa, mutta myds mm. synnytykseen valmentautumisen mahdollisuuksista, synnytyksen
suunnittelusta ja osallistumisesta paatoksentekoon hoidossa, kivun hallinnasta ja synnytykseen liit-
tyvista peloista ja niiden kasittelysta (Sosiaali- ja terveysministerid 2006, 49). Synnytysvalmennuksia
tulisi kehittaa sellaisiksi, etta niiden kautta naisten on mahdollista vahvistaa itseluottamustaan seka
luoda turvallinen ja positiivinen mielikuva synnytyksesta. Hyvassa synnytysvalmennuksessa nainen
saa keinoja oman synnytyksensa hallintaan, |6ytda omia vahvuuksiaan ja kivunhallintastrategioitaan
seka harjaantuu omien voimavarojen kayttémiseen synnytyksessa. (Escott, Spiby, Slade & Fraser
2004, 153 - 154.)
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Eradna positiivisuutta ja naisen omaa aktiivisuutta lisddvana synnytykseen valmentautumisen toi-
minnallisena menetelmana voidaan pitaa luovaa tanssia (Lampinen 2011, 6 — 7; Sheldon 2010, 106
— 107; Seppanen 2012, 18 — 19). Luovan tanssin harjoittamisessa toimintaa ohjaavat tanssijan oma
luovuus ja kekselidisyys liikkeessa, rytmin hyvaksikayttd, rentous, kehon ja mielen avautuminen ja
erilaisten mielikuvien hyvaksikayttd. Improvisaatio luovan tanssin tydmenetelmana kehittda uskallus-
ta astua ei-tietdmisen alueelle. (Heimonen 2005, 100 — 102.) Luova tanssi mahdollistaa synnyttajan
vaipumisen omaan tilaan, jossa voi olla yhteydessa omaan kehoon ja syntymattdmaan lapseen. Luo-
va tanssi myos auttaa kehoa pehmenemadn seka tuomaan lisda joustavuutta seka mieleen, etta ke-
hoon. (Sheldon 2010, 128 — 131.) Taidelahtdisten menetelmien, kuten luovan tanssin avulla, voi-
daan my0s edistaa terveytta ja hyvinvointia, esimerkiksi lisadmalla osallisuutta yksilon, yhteison ja
yhteiskunnan tasolla (Terveyden ja hyvinnoinnin laitos 2013b). Luovassa tanssissa yhdistyvat ras-
kausajan turvallinen liikunta, tanssin riemu, naisten yhteiséllisyys ja valmistautuminen synnytykseen

niin fyysisesti kuin henkisestikin (Seppanen 2012, 18 — 19).

Tama tutkimus selvitti luovaan tanssiin pohjautuvien harjoitusten ja luovan tanssin prosessiorientoi-
tuneen mallin mahdollisuuksia synnytykseen valmentautumisen toiminnallisena menetelmana. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli selvittad raskaana olevien nasten kokemuksia luovan tanssin kurssista ja
-prosessista synnytykseen valmentautumisessa. Tutkimuksen tavoitteena oli tuoda esille uusia nako-
kulmia synnytysvalmennukseen ja esitelld toiminnallinen menetelmg, jota voidaan hyédyntaa kehi-
tettdessa katilotydn toiminnallisia hoitokdytantja, jotka tahtaavat raskaana olevien naisen synny-
tykseen valmistautumiseen ja positiiviseen synnytyskokemukseen. Tutkimuksen tavoitteena oli lisak-
si arvioida sita, millaiset mahdollisuudet luovan tanssin menetelmilld on toimia osana jo olemassa

olevia synnytykseen valmentautumisen kaytantoja.

Kvalitatiivisen tutkimuksen aineisto kerattiin Kuopiossa tammi-helmikuussa vuonna 2012, aanitta-
malla ja litteroimalla luovan tanssin kurssille osallistuneiden, matalan riskin synnyttajiin kuuluvien,
raskaana olevien naisten ryhmakeskustelut. Saatu dokumenttiaineisto analysoitiin induktiivisen, ai-

neistoldhtodisen sisélldnanalyysin menetelmalla.

Tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan hyddyntaa kehitettdessa katilétydon toiminnallisia hoitokay-
tantoja, jotka tahtadvat raskaana olevan naisen synnytykseen valmentautumiseen seka aktiiviseen
ja positiiviseen synnytyksen odotukseen. Luovan tanssin kurssin sisdlté- ja ohjauskuvaukset seka
tutkimuksen tulokset voivat antaa nékdkulmia siihen, millaisia harjoituksia ja kdytantéja toiminnalli-
sissa synnytysvalmennuksissa tulisi ottaa kayttdon, millaisia asioita niiden toteuttamisessa tulisi ot-

taa huomioon, ja mita asioita raskaana olevat naiset pitavat toiminnassa tarkeina.

Tutkimuksen yhteistydkumppanina ja taustaorganisaationa toimi VireTori. VireTori on Savonia-
ammattikorkeakoulun ja Savon aikuisopiston yhteisesti yllapitama, eu-rahoitteinen projekti. VireToril-
la Savonia-ammattikorkeakoulun ja Savon ammatti- ja aikuisopiston opiskelijat tarjoavat hyvinvointi-
palveluja, ohjausta ja neuvontaa, jotka liittyvat heidan opintoihinsa. (Viretori 2010, verkkodoku-
mentti.) VireTorin kautta toteutettiin tahan tutkimukseen kuuluvan luovan tanssin kurssin kaytannén

jarjestelyt ja markkinointi. Luovan tanssin kurssin kaytannon jarjestelyistd, markkinoinnista, sisallén
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suunnittelusta seka kurssin ohjaamisesta vastasi tutkimuksen tekija, yhdessa luovan tanssin kurssilla

apulaisohjaajana toimineen, nayttelijan ja luovan toiminnan ohjaajan, Johanna Jauhiaisen kanssa.

Tutkimus ja siitd saadut tulokset ovat innostaneet jatkamaan luovan toiminnan soveltamista synny-
tysvalmennukseen ja kehittdmadn toiminnallisia synnytysvalmennuksia Kuopion alueella. Syksylla
2013 luovaan tanssiin pohjautuvia synnytysvalmennuksia toteutetaan projektina, yhteistydssa Kuo-
pion Ensikotiyhdistyksen kanssa. Tama tutkimus on myds vastaamassa omalta osaltaan Opetusmi-
nisterion Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia - toimintaohjelmassa esitettyihin toimenpide-
ehdotuksiin. Toimintaohjelmassa ehdotetaan muun muassa, etta kulttuuritoimintaa ja taideldhtdisia
menetelmia integroitaisiin osaksi terveydenhuoltoa, ja etta hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen
kulttuurin ja taiteen keinoin otetaan huomioon ammatillisten perustutkintojen toimeenpanoissa (Lii-
kanen 2010, 15 — 22).
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2 MATALAN RISKIN RASKAUS JA SYNNYTYS

Synnyttajat voidaan jakaa raskauden ajan voinnin mukaan matalan ja korkean riskin synnyttdjiin
(Ahonen 2001, verkkodokumentti). Synnyttdjan riskien kartoitusta pyritdan toteuttamaan synnyttaja-
ja tilannekohtaisesti, koko raskauden ja synnytyksen ajan. Matalan riskin raskaudessa &idilla ei ole
todettu aikaisemmin obstetrisia komplikaatioita, eika didilla ole todettu sairautta, jolla voisi olla vai-

kutusta raskauden tai synnytyksen kulkuun ja hoitoon. (Suomen Katil6liitto 2011, 4.)

Matalan ja korkean riskin synnyttdjien valilla on todettu olevan eroja synnytystilanteen hallinnan ja
paatoksen teon, synnytyskipuun sopeutumisen seka psyykkisten ja emotionaalisten tuntemuksien
suhteen. Matalan riskin synnyttdjien on todettu osallistuvan paattksen tekoon aktiivisemmin ja hal-
litsevan synnytystilannetta korkean riskin synnyttdjia paremmin. Matalan riskin synnyttdjien on myos
todettu sopeutuvan synnytyksen aikaiseen kipuun korkean riskin synnyttdjia paremmin. (Ahonen
2001, verkkodokumentti; Vallimies-Patomaki 2009, 62 — 63.)

World Health Organization maarittelee synnytyksen matalan riskin synnytykseksi, kun se alkaa spon-
taanisti, synnytykseen ei liity ennalta tiedettyja riskeja ja kun se etenee ongelmitta matalan riskin
synnytykseng, ja jossa lapsi syntyy paatilassa raskausviikoilla H 37 — 42, ja seka &iti, etta lapsi voivat

hyvin syntyman jalkeen (World Health Organization 1996, 4).

2.1 Normaali, matalan riskin raskaus

Normaalin, matalan riskin raskauden keskimaaraiseksi kestoksi on maaritelty 280 vuorokautta,
kymmenen raskauskuukautta ja 40 raskausviikkoa (merkitéan H-kijaimella). Yksi raskausviikko maa-
ritelldan seitseman paivan pituiseksi. Raskauden kestoa merkitdan taysina viikkoina ja paivina (esi-
merkiksi H 35 + 3). (Sariola & Tikkanen 2011, 308; Vayrynen 2009, 170.) Raskaus jaetaan kolmeen
ajanjaksoon eli trimesteriin: alkuraskaus eli 1. trimesteri, keskiraskaus eli 2. trimesteri ja loppuras-
kaus eli 3. trimesteri (Vayrynen 2009, 174 — 181).

Alkuraskaudeksi kutsutaan raskauden 12:sta ensimmaista viikkoa. Tata jaksoa nimitetdan 1. trimes-
teriksi. Sen aikana naisen kehossa tapahtuu suuria hormonaaliseen toimintaan liittyvia fyysisia ja

psyykkisia muutoksia. (Vayrynen 2009, 174.)

Raskaus alkaa hedelmdittyneen munasolun kiinnittyessa kohdun limakalvoon noin kuuden pdivan
kuluttua hedelmoéityksesta (Vayrynen 2009, 118). Naisen kokemista ensimmaisista raskausoireista
tavallisin on kuukautisten poisjadminen tai puuttuminen. Raskauden kahdentoista ensimmaisen vii-
kon aikana estrogeenieritys liséantyy voimakkaasti, saaden aikaan runsaasti muutoksia naisen ke-
hossa: mm. rinnat kasvavat ja aristavat, ruokahalussa tapahtuu muutoksia, vasymys on tavallista,
suonikohjuja voi ilmestya lisdantyneen veriplasman vuoksi, suolentoiminta voi hidastua ja alkuras-
kauden pahoinvointia voi ilmaantua, lisdantyneen progesteroni tuotannon vaikutuksesta. (Vayrynen

2009, 174 — 176.) Ensimmaisen kahdentoista viikon aikana kohdun koko kaksin-kolminkertaistuu ja
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kohdun kasvaminen ja kohtulihas-ligamenttien kiristyminen voi aiheuttaa vihlontaa nivusalueella
(Sariola & Tikkanen 2011, 309; Vayrynen 2009, 176). Myds naisen tunne-eldmdssa alkaa tapahtua
suuria muutoksia hdnen alkaessa valmistautua tulevaan aitiyteen. Alkuraskaudelle tyypillisia ovat
mielialan vaihtelut ja ajatusten liikkuminen yha enemman kohdussa kasvavassa lapsessa. (Vayrynen
2009, 174.)

Keskiraskaudeksi kutsutaan raskauden toista kolmannesta eli raskausviikkoja H 13 — 26. Raskauden
toinen kolmannes on monelle naiselle energista ja miellyttdvaa aikaa, jolloin alkuraskauden pahoin-
vointi ja voimakas vasymys vaistyvat. (Vayrynen 2009, 176; Rautaparta 2010, 15 — 16.) Keskiras-
kauden aikana, noin raskausviikoilla H 18 — 21, nainen alkaa my6s tuntea sisalla kasvavan sikion
likkeita, mika yleensa vahvistaa naisen tunnesidetta kohdussa kasvavaa lasta kohtaan. (Rautaparta
2010, 15; Sariola & Tikkanen 2011, 313.)

Keskiraskauden aikana, progesteronin vaikutuksesta naisella saattaa herkasti ilmeta vaivoja, kuten
tihentynytta virtsaamisen tarvetta, virtsatieinfektioita, ummetusta, narastystd, suonenvetoja ja hikoi-
lua (Vayrynen 2009, 177 — 178). Kohdun kasvaessa kehon mittasuhteet muuttuvat voimakkaasti;
ryhti huononee ja alaseldn notko suurenee. Kehon tasapainoa kompensoiden, nainen nojautuu taak-
sepain, leuka tydntyy eteenpdin ja lonkat ja polvet voivat yliojentua. Muutokset kehon asennossa
voivat saada aikaan kiputiloja, jotka tulee ottaa huomioon mukauttamalla liikunta ja liikkuminen er-

gonomisesti raskaana olevalle sopivaksi. (Rautaparta 2010, 16.)

Loppuraskaudeksi kutsutaan raskausviikkoja H 27 — 40. Tall6in kohdussa kasvavan lapsen paino li-
saantyy merkittavasti ja odottavan naisen habitus muuttuu radikaalisti. (Vayrynen 2009, 178; Rau-
taparta 2010, 17 — 18.) Loppuraskauden alkupuolella kohtu nousee yl6s rintakehan alaosaan, tyon-
tden vatsalaukkua paikaltaan ja aiheuttaen yha voimistuvaa narastysta. Narastys helpottuu yleensa
3:n trimesterin loppupuolella, kun kohtu alkaa laskeutua alaspain, lapsen laskeutuessa luiseen lanti-
oon kohti synnytyskanavaa. (Vayrynen 2009, 179; Rautaparta 2010, 18.) Loppuraskauden aikana
nainen alkaa yha enemman ajatella tulevaa synnytysta ja synnytyksen jalkeista aikaa (Vayrynen
2009, 179).

Loppuraskauden aikana tyypillisia vaivoja ovat selkakivut, jotka johtuvat sikién voimakkaasta kas-
vusta kohdussa, kehon mukautuessa téahan. Myos lantion luiden valiset rustoliitokset 16ystyvat relak-
siinihormonin vaikutuksesta ja voivat aiheuttaa kipuja hapyliitoksissa. Loppuraskaudessa vaivana
ovat monesti myds vasymys ja unettomuus, jotka voivat johtua huonosti I16ytyvastd nukkuma-
asennosta, tihentyneesta virtsaamisen tarpeesta, mutta myds psyykkisista syista, kuten jannitykses-

ta. Levon merkitys loppuraskaudessa onkin erityisen suuri. (Vayrynen 2009, 179 — 181.)

Raskauden lopulla kohdun lihasseindmat ovat venyneet ohuiksi ja kohtu alkaa valmistautua tulevaa
synnytysta varten. Ennakoivat supistukset, jotka tuntuvat kohdun ohimenevina kovettumisina, voivat
yleistyd.(Vayrynen 2009, 181; Rautaparta 2010, 18.)
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2.2 Normaali, matalan riskin synnytys

Normaali, matalan riskin synnytys sujuu itsestaan, eikd sen kulkuun tarvitse vélttdmatta puuttua.
Synnytyksen aikana didin ja sikién voinnin tarkkailu on kuitenkin tarkead, jotta mahdolliset hairiot
voidaan todeta ajoissa. Normaalisti alkanut synnytys voi joskus muuttua riskitilanteeksi, ja siksi
Suomessa synnytykset hoidetaan padasiassa sairaalassa. Tavallisen alatiesynnytyksen hoitaa katild,
mutta jos synnytyksen yhteydessa tarvitaan erityisia toimenpiteitd, mukana on myos synnytyksiin
erikoistunut 1&dkari. (Tiitinen 2011, verkkodokumentti.)

Synnytys on kyseessa silloin, kun raskaus on kestanyt vahintaan 22 viikkoa tai kun sikioé painaa va-
hintdan 500 grammaa. Raskaus on tdysiaikainen, kun raskaus on kestanyt 37 viikkoa, ja yliaikainen,

kun sen kesto on yli 42 viikkoa. (Tiitinen 2011, verkkodokumentti.)

Synnytyksen kdynnistymisen perussyyta ei tunneta, mutta sen uskotaan johtuvan istukan tuotta-
masta kortikotropiinin vapauttajahormonista, joka on huipussaan synnytyksen alkaessa. Muita syn-
nytyksen kaynnistymiseen vaikuttavia tekijoitd ovat kohtulihaksen estrogeenipitoisuuden lisaantymi-
nen suhteessa progesteronipitoisuuteen, oksitosiinireseptorien maaran lisadntyminen kohdussa ja
mekaaninen drsytys ja venytys, joka vaikuttaa supistuksiin herkistavasti. Myds prostaglandiinisyn-
teesi kohdunkaulassa, katokalvossa ja sikidkalvossa lisaantyy. Normaali synnytys kdynnistyy ras-
kausviikoilla H 38 — 42. Synnytys voi kaynnistya supistuksilla tai ennen supistuksia lapsivedenmenol-
la. Synnytys jaetaan kolmeen vaiheeseen: ensimmaiseen eli avautumisvaiheeseen, toiseen eli las-
keutumis- ja ponnistusvaiheeseen seka kolmanteen eli jalkeisvaiheeseen. (Sariola & Tikkanen 2011,
315 -320.)

Synnytyksen avautumisvaihe alkaa, kun kohtu supistelee saanndllisesti vahintddn kymmenen minuu-
tin védlein, kohdunkaulakanava alkaa lyhentya ja kohdunsuu avautua. Avautumisvaihe jaetaan latent-
tiin vaiheeseen, jossa kohdunkaula pehmenee, haviaa ja kaantyy ns. johtoviivaan seka aktiiviseen
vaiheeseen, jolloin sikidn paa kiertyy ja laskeutuu synnytyskanavassa alaspain ja kohdunsuu avau-
tuu. Avautumisvaihe paattyy kohdunsuun ollessa 10 cm, eli taysin auki. (Sariola & Tikkanen 2011,
317.) Keskimaarainen avautumisvauhti on 1cm/tunti, mutta spontaanisti etenevan synnytyksen kul-
ku ei ole ennustettavissa, ja avautumisvauhti voi muuntautua pitkin matkaa tai siihen voi tulla tau-
koja. Avautumisvaiheen alussa supistukset ovat lyhyitd, taukojen ollessa pitkia, kun taas avautumis-

vaiheen lopussa supistukset ovat pitkid ja tauot vain hetkellisia. (Rautaparta 2010, 125.)

Avautumisvaiheessa monet synnyttajat pitdvat pystyasentoa ja liikkkumista luontevana tapana ottaa
supistuksia vastaan. Pystyasennon on myés todettu olevan edullinen mm. siksi, etta sikion tarjoutu-
va osa painaa voimakkaasti kohdun kaulaa, avaten kohdunsuuta nopeasti ja tehokkaasti. Pystyasen-
non on myds todettu olevan supistusten kannalta edullisempi. Lisaksi pystyasennossa lantion liga-
mentteihin, niveliin ja sakraalihermoihin kohdistuva paine on pienempi kuin makuulla. (Holgeri 2012,
22; Raussi-Lehto 2009, 236 — 242.)
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Synnytyksen ponnistusvaiheessa kohdunsuu on taysin auki (10 cm), eikd katilon tai ladkarin teke-
massa sisatutkimuksessa kohdunsuun reunoja ole enda tunnettavissa. Laskeutumisvaiheessa (tai
siirtymavaiheessa) sikion paa laskeutuu synnytyskanavassa pikkuhiljaa. Kun sikién paa on laskeutu-
nut niin alas, etta se on nahtavissa hapyhuulia raottaessa, tuntee aiti tavallisesti jo voimakasta pon-
nistamisen tarvetta, sikién painaessa perasuolta. (Raussi-Lehto 2009, 253; Sariola & Tikkanen 2011,
319.) Liian aikaista ponnistamista on kuitenkin valtettava, mikali sikién tarjoutuva osa (tavallisesti
takaraivo) ei ole viela laskeutunut tarpeeksi alas, eika tarjoutuva osa ole viela nakyvissa, kohdun-
suun reunaa on viela jaljella tai sikion lakisauma ei ole suorassa mitassa eli kohtisuorassa linjassa
symfyysiin ja ristiluuhun nahden (Raussi-Lehto 2009, 253; Sairiola & Tikkanen, 319). Kun optimaali-
nen tilanne on saavutettu ja sikién paa selvasti painaa valilihaa, voi synnyttaja aloittaa aktiivisem-

man ponnistamisen vaiheen (Raussi-Lehto 2009, 253).

Aktiivisessa ponnistamisen vaiheessa synnyttdja ponnistaa ja tyontaa sikiota ulospain supistusten ja
omien tuntemusten mukaisesti, hengitysta hyvaksikdyttden. Tyéntamisen suositellaan tapahtuvan
spontaanisti, jolloin synnyttdja tyontaa kolmesta viiteen lyhytaikaista tyontda joka supistuksella.
(Raussi-Lehto 2009, 254.)

Aktiivisen ponnistamisen vaiheessa suositeltavia synnyttajan asentoja ovat istuma-asento synnytys-
tuolissa tai -jakkaralla, seisoma-asento, konttausasento, kyykkyasento, kylkiasento tai puoli-istuva
asento (Raussi-Lehto 2009, 254). Pystyssa ponnistaminen, painovoimaa hyvaksi kayttden, on todet-
tu tehokkaammaksi ja helpommaksi kuin ponnistaminen selin makuulla (Holgeri 2012, 22; Raussi-
Lehto 2009, 254; Rautaparta 2010, 134). Pystyasennossa ponnistaminen voi vahentaa ponnistusvai-
heeseen liittyvia toimenpiteitd ja repeamia, mutta voi toisaalta lisata vuotoriskia (Raussi-Lehto 2009,
254). Ponnistusvaihe voi kestdd muutamista minuuteista jopa pariin tuntiin (Sariola & Tikkanen
2011, 320; Rautaparta 2009, 134). Ponnistusvaihe paattyy lapsen syntymaan (Sariola & Tikkanen
2011, 315).

Jalkeisvaihe alkaa, kun lapsi on syntynyt ja paattyy, kun istukka ja sikitkalvot ovat syntyneet (Raus-
si-Lehto 2009, 262). Napanuora on viela kiinni lapsessa ja istukassa. Spontaanisti etenevassa jal-
keisvaiheessa istukka alkaa irrota oksitosiinihormonin vaikutuksesta heti lapsen synnyttya. Istukan
irrottua kohtu alkaa supistella uudelleen tyéntéen istukkaa ulos, jolloin aiti voi tuntea jalleen voima-
kasta ponnistamisen tarvetta. Istukan syntyminen voi viedd muutamasta minuutista tuntiin. (Rauta-
parta 2010, 143.) K&til6 voi auttaa jalkeisten (istukan, suoni- ja lapsivesikalvojen) syntymista pai-
namalla kevyesti hapyliitoksen paaltd kohtua tukien ja varovasti napanuorasta vetden (Raussi-Lehto
2009, 263).

2.2.1 Synnytyskipu

Lahes kaikki synnyttdjat kokevat synnytyksessaan kovaa tai sietdmatonta kipua, vaikkakin synnytys-
kivun kokemisessa on suuria yksildllisia eroja (Sarvela & Nuutila 2009, 1881). Naiset kokevat synny-
tyskivun vaikeasti kuvattavana. Toisaalta synnytyskipuun liittyy positiivisia kuvauksia, kuten “voima”,
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"energia”, "iloinen kipu”, "ekstaattinen kipu”, toisaalta taas synnytyskipua kuvataan termein: "kama-
laa”, "vaikeaa”, paloiksi hajottavaa” tai "rdjayttavaa”. (Lundgren & Dahlberg 1997, 107.) Synnytys-
kipu eroaa muista kivuista positiivisen lopputuloksen suhteen, ja lapsen syntyma onkin suuri motiivi
synnyttavalle didille kestaa synnytyskipua (Sarvela & Nuutila 2009, 1881; Lundgren & Dahlberg
1997, 107).

Synnytyskivulla ndhdaan olevan erityisid merkityksia ja tehtavia. Synnytyskipu auttaa aitia hakeutu-
maan rauhalliseen ja turvalliseen ymparistodon synnyttamaan. Eri synnytysvaiheissa synnytyskipu on
erilaista, mika kertoo &idille synnytyksen etenemisesta ja motivoi ditia jatkamaan raskasta synnytys-
tyota. Synnytyskipu myos pitaa aidin liikkeella ja varmistaa nain hengityksen ja verenkierron paran-
tumisen. Synnytyskipu mahdollistaa aidin siirtymisen synnytysregressioon, ja keskittymdan ja kuun-

telemaan kehossaan tapahtuvaa prosessia. (Miettinen-Jaakkola 1992, 44 — 46.)

Synnytyskipuun vaikuttavat monet fysiologiset, anatomiset ja psykologiset seikat. Synnytyskipuun
voivat vaikuttaa mm. aidin ika, aidin paino, lapsen ja didin lantion koko ja sikion poikkeava tarjonta.
Synnyttavan aidin kipukynnys on kohonnut, johtuen opioidireseptorien muutoksista ja didin kehon
omien endorfiinien pitoisuuksien lisdantymisesta. Kuitenkin myds psykologisilla tekijilld on suuri vai-
kutus aidin synnytyskivun kokemuksiin, ja esimerkiksi synnytyspelko tai epavarma suhde puolisoon
voi lisata synnytyskivun tuntemusta. Synnytysvalmennuksella on tarkea tehtava mm. synnytyspelon
ja -kivun ehkaisyssa. Erilaiset |adkkeettomat menetelmat voivat olla oivallisia rentoutumiskeinoja
motivoituneelle synnyttdjalle. (Sarvela & Nuutila 2009, 1881 — 1883.)

Kipu on merkki alkavasta synnytyksestd. Avautumisvaiheen aikana kipu on luonteeltaan viskeraalista
(sisdelinperaista), valittyen kohdun alasegmentin ja kohdunkaulan hermopaatteistd. Synnytyksen
edetessd ndiden hermopaatteiden lisaksi aktivoituvat somaattiset hermot, jotka hermottavat valili-
haa, ematinta ja kohdunkaulan emattimenpuoleista aluetta. Talléin kipu tuntuu terdvédmmalta, joh-
tuen kudosten painumisesta, venyttymisesta ja joskus myds repeamisesta. Ennen ponnistusvaihetta
kipu tuntuu rengasmaisesti alavatsassa ja -seldssd, kun se ponnistusvaiheessa tuntuu liséksi valili-
han ja reisien alueella. Terve aiti ja sikid sietavat hyvin synnytyskivun aiheuttaman stressin, mutta

didin tai sikidn ollessa sairaita kivunlievityksen merkitys korostuu. (Sarvela & Nuutila 2009, 1882.)

Synnytyskivun hoidossa kdytetaan niin laakkeellisia kuin ladkkeettdmidkin kivunhoidon menetelmia.
Ladkkeellisia kivunhoidon menetelmia ovat typpioksiduulin ja hapen sekoituksen hengittdminen (ilo-
kaasu), vahvojen opioidien kdyttd, sentraaliset puudutukset (epiduraali- ja spinaalipuudutus ja nai-
den yhdistelmat) seka paraservikaali- ja pudendaalipuudutukset. (Sarvela & Nuutila 2009, 1882 —
1887.) Kohdunkaulapuudutuksen on todettu olevan tehokkain ensisynnyttdjille ja synnyttdjille, jotka

arvioivat kipunsa kovaksi ennen puudutuksen antamista (Palomaki 2005, 8).

Noin 90 % kaikista alakautta synnyttaneista dideistd, ja 96 % ensisynnyttdjista sai vahintdan yhta
kivunlievitysta vuosina 2008 — 2009. Sentraalisten puudutusten eli epiduraali-, spinaali- ja yhdistel-
mapuudutusten maarat synnytyskivun hoitomuotoina ovat kasvaneet tasaisesti. Vuosina 2008 —
2009 sentraalisia puudutuksia kayttivat kaikista synnyttajista 61 %, kun vuosina 2010 — 2011 sent-
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raalisia puudutuksia kaytti jo 62 %. Ei-laakkeellisen kivunhoidon kayttd on sen sijaan vahentynyt. Ei-
ladkkeellistd kivunlievitysta sai vuosina 2008 — 2009 kaikista synnyttdjistd 43,1 %, ja vuosina 2010 —
2011, 30,8 % synnyttdjista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010, 1; Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2012, 4 — 7.) Ei-ldakkeellisen kivunlievityksen kayttd on myds hyvin sairaalakohtaista. Vuosina
2010 — 2011 prosentuaalinen vaihteluvali 1aakkeettdmien kivunlievitysmenetelmien valilla liikkkui 2,1

%:sta, 86,6 %:iin Suomen eri sairaaloissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012, 4 - 7.)

2.2.2 Katilétyon ladkkeettdmat menetelmat synnytyskivun hoidossa

Synnytyskivun hoidossa katilo joutuu pohtimaan kivunlievityksen tarvetta, keinoja ja mahdollisuuksia
aina yksildllisesti synnyttdjan persoonallisuus, hdnen toiveensa ja synnytyksen ladketieteellinen ti-
lanne huomioiden. Katilén asenteella on suuri merkitys sille, kuinka synnyttdja viestittaa synnytyski-
puaan. Katilotyon ladkkeettomat menetelmat synnytyskivun hoidossa ovat merkittavia, ja tdydenta-
vat ladkkeellistd kivunlievitysta. Tavoitteena on aina synnyttdjaa tyydyttava ja turvallinen kivunlievi-
tys. (Raussi-Lehto 2009, 246.)

Katilotyossa kaytossa olevia, ladkkeettdmia auttamismenetelmia ovat mm. ennen synnytysta toteu-
tettava perhe- ja synnytysvalmennus, joka tahtda synnyttajan itseluottamuksen vahvistamiseen,
pelkojen halventédmiseen sekd synnyttdjan aktiiviseen osallistumiseen synnytyksensa kaikissa vai-
heissa. Synnytyksen aikana kdytdssa olevia, |adkkeettémia hoitotydn menetelmia ovat mydnteisen ja
luottamuksellisen hoitosuhteen syntyminen katildn ja synnyttdjan valille seka oikea-aikaisen ja realis-
tisen tiedon antaminen synnyttdjalle. (Raussi-lehto 2009, 246.) Aaltosen ja Vaistin synnytyspelon
hoitoa kasittelevassa pro-gradu -tutkimuksessa, koettu luottamuksenpuute katil6a kohtaan aiemmis-
sa synnytyksissd, aiheutti kdynteja synnytyspelkopoliklinikalla mydhemmissa raskauksissa (Aaltonen
& Vaisti 2011, 14).

Katildn tulisi rohkaista synnyttdjaa kokeilemaan liikkumista synnytyksen aikana, mikali sikién ja syn-
nyttdjan vointi sen sallivat. Asentojen vaihtelulla, lantion liikuttelulla, tanssimisella, riippumisella,
roikkumisella, kyykkimisella jne. on todettu olevan monia fysiologisia, synnytysta edistavia etuja,
mutta pystyasennolla on my6s psykologisia merkityksid, tuoden synnyttdjalle symbolisesti aktiivi-

semman roolin. (Raussi-Lehto 2009, 247.)

Asentohoidolla ja liikkumisella on suuri merkitys koko synnytyksen ajan. Pystyasennolla ja liikkeilla,
jotka mahdollistavat lantion pohjan lihasten rentoutumisen, on todettu olevan synnytysta edistavia
ja nopeuttavia vaikutuksia. Avautumisvaiheessa kaytettava pystyasento edistaa vauvan laskeutumis-
ta synnytyskanavassa ja mahdollistaa didin luontevan asentojen vaihtelun. Erityisen edullisena pide-
tadan asentoja, joissa diti seisoo ja nojautuu eteenpdin. Tassa asennossa lapsi ikaan kuin lepaa riip-
pumatossa aidin selkda vasten ja lantion yldosan avautuminen mahdollistuu, ristiluun paastessa liik-
kumaan vapaammin. (Holgeri 2012, 22.) Liikkumista ja pystyasentoa pidetdankin luonnollisena osa-
na synnyttajan toimintaa. Liikkuminen koetaan erityisen térkeana oman kontrollin sdilymisen kannal-

ta synnytyksessa. Makuuasennon valitseminen synnytyksessa katsotaan liittyvan naisen psykologi-
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seen ja sosiaaliseen asemaan. Makuuasennossa synnyttdja on passiivisempi kuin pystyasennossa.
On todettu, etta pystymmat synnytysasennot ja liikkuminen mygs johtavat nopeampiin ja onnis-
tuneempiin synnytyksiin didin pystyessa itse vaikuttamaan monipuolisemmin liikkumiseensa. (Mietti-
nen 1992, 62 — 73.) Erityisen haitallisena pidetaan asentoa, jossa diti makaa seldllaén. Tassa asen-
nossa didilla on riski ns. supiinisyndroomaan. Supiinisyndroomassa tai supiinioireyhtymdssa (vena
cava — oireyhtymad), kookas kohtu painaa vena cavaa eli alaonttolaskimoa, didin maatessa koh-
tisuoraan seldlldaan. Kohdun paine voi estda laskimoveren virtauksen sydameen, jolloin aidille voi tul-
la heikko ja pyorryttava olo verenpaineen laskun vuoksi. Myos siki6 voi karsia didin asennosta, koh-
dun painon estdessa istukan verenkiertoa. Seurauksena on sikién sydamensykkeen hidastuminen.
(Sariola & Tikkanen 2011, 309.)

Katilotyon ladkkeettdmiin menetelmiin synnytyskivunhoidossa kuuluvat myos erilaiset rentoutumis-
menetelmat, kuten hierominen ja rauhalliseen hengitykseen tukeminen. Synnytyksen kannalta tar-
keda on rentous, jossa normaali hengitys mahdollistuu. Rentoutumisen on todettu edistévan synny-
tyksen etenemista. Rentoutuessaan synnyttdjan on mahdollista toimia yhteistydssa oman kehonsa
kanssa. Talléin myos kohtu tydskentelee tehokkaammin, kohdunsuu avautuu nopeammin ja aidin ki-
vunsieto lisadntyy. Rentoutumista on mahdollista kehittaa esimerkiksi erilaisia hengitystekniikoita
harjoittelemalla. (Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2013, verkkodokumentti; Rautaparta 2008, 61
— 63.) Rauhallisen, tietoisen hengittémisen yhdistaminen erilaisiin positiivisiin mielikuviin, voimautta-
viin lauseisiin ja hengitysta tukeviin liikkeisiin, on todettu lisddvan myds synnytyspelkoisen synnytta-
jan rentoutumista, rauhoittumista seka hallinnan tunteen vahvistumista. (Miesvirta 2010, 108 —
109.)

Syvahengitystekniikan avulla didin on mahdollista, paitsi rentoutua paremmin, my6s luoda yhteytta
itseen ja syntymattémaan lapseen. Syvahengitystekniikka aktivoi parasympaattista hermostoa, va-
hentaa stressid ja mahdollistaa paremman rentoutumisen. Hengitysharjoittelun ndhdaan myds lisaa-
van didin tietoisuutta kehon sisatilasta, ja luovan tata kautta yhteyttd kohtuvauvaan. (Rautaparta
2008, 61 — 62.) Synnytyksessa, tietoinen, syva hengitys voi vahentaa lihasjannitystd, sadstaa adidin
voimia ja auttaa keskittymisessa. Rentoutumista edistdvia apukeinoja synnytyksessa ovat my6s mu-
siikki, omien tuntemuksien mukainen liikkuminen seka asentohoito esimerkiksi tyynyja, sékkituolia,
keinutuolia ja voimistelupalloa hyvaksi kdyttaen. (Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2013, verkko-
dokumentti.) Musiikin on todettu lisadvan endorfiinien maaraa elimistéssa, ja saavan sita kautta ai-
kaan mielihyvan kokemista ja kivun tunteen vahenemista. Musiikin rytmilld on todettu olevan paitsi
rauhoittava ja rentouttava vaikutus, myos vapauttava ja rohkeutta lisdava vaikutus, erityisesti silloin,
kun musiikkiin yhdistetaan liike. Akustisen, instrumentaalisen ja hidastempoisen musiikin on todettu

edistavan reutoutumista parhaiten. (Lamminmaki 2011, 13.)

Rentoutumisen ja hengittdmisen lisdksi myds omalla daénenkaytélla voidaan keskittéda energiaa ja
pyrkiad hallitsemaan synnytyskipua. Lantion alueella seka leuan ja poskien alueella on todettu olevan
yhteys toisiinsa siten, etta mitd rentoutuneempi leuan ja poskien alue on, sité rentoutuneempi on

my®s lantio. Matala &ani, joka suunnataan alas, kohti lantiota, varahtelee lantiossa, ja voi helpottaa
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kipua seka auttaa jannitykseen ja kireyteeen. (Rautaparta 2008, 62; Vuori & Laitinen 2005, 63 —
68.)

Synnyttajan rentoutumiseen vaikuttaa myos synnyttdjan perustarpeista huolehtiminen synnytyksen
aikana, hoitoympariston viihtyvyys seka tukihenkilon lasnaolo synnytyksen aikana. Katild voi edistaa
synnyttajan rentoutumista ja synnytyksen rauhallista etenemistd, huolehtimalla synnyttdjan ravitse-
muksesta ja eritystoiminnasta, panostamalla ympariston siisteyteen ja rauhallisuuteen seka suhtau-
tumalla positiivisesti tukihenkiléon. Myds lammin vesi, ldmpohauteet, aqua-rakkuloiden kayttd, aku-
punktio, vyéhyketerapia ja transkutaanisen hermodrsytyksen kayttd voivat auttaa synnyttdjaa syn-

nytyskivun hallinnassa. (Raussi-Lehto 2009, 246 — 248.)

Katilon kehontuntemuksella ja sanattoman viestinnan tulkitsemisella on suuri merkitys didin synny-
tyksen etenemisessa ja synnytyskivun hallinnassa. Ammattitaitoinen katilé on synnyttajan kumppani,
joka pystyy peilaamaan &didin tarpeita sanattomankin ilmaisun kautta. Ammattitaitoinen katilé osaa
kuunnella didin kehon valittdmia viesteja. (Lundgren & Dahlberg 2001, 157.) Katilétydn laakkeettd-
mien menetelmien kayttd vaatii katillta myds aikaa ja viitselidisyyttd ja ndkemysta siitd, etta kivulla

on oma merkityksensa osana normaalia synnytystd. (Raussi-Lehto 2009, 248.)

Ruotsissa tehdyn tutkimuksen mukaan laakkeettéman kivunlievityksen kdyttd on myoés kulttuu-
risidonnaista. Bosniasta, Arabimaista, Afrikasta, Turkista, Iranista ja Aasiasta Ruotsiin tulleilla syn-
nyttdjilla, 1aakkeellisen kivunlievityksen kaytto oli jopa 40 % pienempaad, kuin ruotsalaisilla ja suoma-
laisilla synnyttdjilld. (Robertson 2008, 442 — 449.)

2.2.3 Kehon ja mielen hallinta synnytyksessa

Synnytyksessa naisen kehon- ja mielenhallinta joutuvat adrimmaiselle koetukselle uudenlaisen ko-
kemuksen ja synnytyskivun vuoksi. Synnytyksessa nainen ikdan kuin “neuvottelee” oman kehonsa
kanssa. (Ryttyldinen 2005, 81.) Synnytys tuo naiselle eteen uusia tilanteita, jotka vaativat ennen
kayttdmattomia taitoja, selviytymismekanismeja, ja uudenlaista kehon- ja mielenhallintaa (Escott,
Slade & Spiby 2004, 153; Maki-Kojola 2009, 49; Ryttyldinen 2005,16; Spiby, Slade, Escott, Hender-
son & Fraser 2003, 189). Synnytys on syvasti kokonaisvaltainen tapahtuma, jossa naisen on otetta-
va kayttodn sisdinen, kehollinen hallintansa, ja siksi se herattdd myds uusia selviytymisen ja hallin-
nan vaatimuksia naiselle. Synnytys on tapahtuma, joka vaatii naiselta uteliasta asennetta ja uskal-
lusta astua rationaalisuuden tuolle puolelle. (Rautaparta 2010, 7 — 8.) Synnytyksiin liittyvissa tutki-
muksissa hallinta ymmarretdan kehollisena hallintana, kehon positiivisena huomioimisena, mutta
my®os itseluottamuksen huomioimisena ja voimavarojen sailymisena synnytyksessa (Escott, Slade &
Spiby 2004, 153; Méki-Kojola 2009, 49; Ryttyldinen 2005,18; Spiby, Slade, Escott, Henderson & Fra-
ser 2003, 189).

Sosiaalisella tuella on suuri merkitys didin turvallisuuden tunteen, ja sitd kautta hallinnan tunteen
kehittymiselle raskauden aikana (Melender 2002, 57 — 58). Erityisen suuri merkitys didille on omalta
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kumppanilta saadulla tuella, mutta myds ammattilaisten antamalla tuella ja aitiyshuollolla on suuri
merkitys ditien turvallisuuden tunteen syntymiselle (Melender 2002, 57 — 58; Paavilainen 2003,
141). Saadulla tiedolla, positiivisilla tai negatiivisilla kokemuksilla seka toisilta naisilta kuulluilla nega-
tiivisilla tai positiivisilla tarinoilla on vaikutusta siihen, kuinka pelokkaiksi tai turvalliseksi didit olonsa
raskausaikana kokevat. Tutkimuksien mukaan pelkoa ja epavarmuutta esiintyy selvasti enemman
ensi- kuin toissynnyttdjilld. Raskaana olevat naiset kayttavat erilaisia keinoja pelkojen kasittelyyn.
Raskausaikana didit turvautuvat yleisimmin omiin sosiaalisiin verkostoihinsa ja hoitotyén ammatti-
laisten antamaan tukeen. Jotkut naiset kuitenkin turvautuvat myds omiin selviytymismenetelmiinsa
kasitellessaan raskauteen ja synnytykseen liittyvia turvattomuuden ja pelon tunteita. (Melender
2002, 57 - 58.)

Synnyttajien psykologiset synnytyskivunhallintatekniikat voidaan Bruehlin ja Chungin (2004) mukaan
jakaa kolmeen kategoriaan. N&ita ovat tiedon hakeminen, rentoutuminen ja kognitiiviset strategiat.
Kivunhallintastrategiat voidaan myds jakaa Steavensin (2003) mukaan kognitiivisiin, kayttdytymiseen
liittyviin seka fyysisiin strategioihin. Kognitiivisia kivunhallinnan strategioita ovat esimerkiksi uskotte-
lu, voimakkaat itseilmaisut tai kieltdminen. Kayttdytymiseen liittyvid strategioita ovat esimerkiksi lii-
oitteleminen, ja fyysisid strategioita esimerkiksi hierominen, rentoutuminen ja erilaiset asennon vaih-
telut. Naisten on todettu hydtyvan erilaisista kivunhallintastrategioistaan synnytyksen kivunhallinnas-
sa, mutta on todettu, etta naisten kayttamien kivunhallintastrategioiden maara on paljon rikkaampi
ja monipuolisempi, kuin ne menetelmdt, joita perinteisesti ohjataan synnytysvalmennuksissa. Naisia
tulisi kannustaa etsimaan monipuolisesti itselleen sopivia tapoja hallita synnytyskipua. (Escott, Slade
& Spiby 2009, 618 — 619.)

Vaihtoehtoisia hoitomuotoja synnytyksessa kadyttaneiden aitien mielesta tarkeimpia kivunhallinan
keinoja synnytyksessa olivat lammdn ja veden positiivinen vaikutus, ymparistén positiivinen vaiku-
tus, tukihenkilén henkinen ja konkreettinen tuki, henkilékunnan antama tuki, liikkuminen ja asennot
kivun helpottajina, laulu henkisena kivunlievityksend, hengitys ja rentoutuminen, musiikin positiivi-
nen vaikutus seka mielen hallinta voimavarana. Kehon ja mielen hallintaa aidit pitivat kaikkein mer-
kityksellisimpina apukeinoina synnytyksen sujumisen kannalta. Hallinnan tunnetta ja itsetuntemusta
vahvistavina tekijoind synnytyksessa pidettiin l1adkkeettémyytta seka omien selviytymismekanismien,
kuten liikkumisen, laulun, hengityksen, rentoutuksen ja musiikin kayttdd. Mielen hallinnan kannalta,
keskittymista ja omaan synnytysregressioon vajoamista, ja sen mahdollistumista pidettiin erityisen
tarkedna. (Maki — Kojola 2009, 28, 34, 50; Lundgren & Dahlberg 1997, 107.)

Aidit kuvaavat synnytyskivun hallintaa oman kehon kuunteluna ja “omaan kehoon menemisend”, ja
pitavat keskittymistd ja rentoutumisen taitoa merkittévina apukeinoina synnytyksessa (Lundgren &
Dahlberg 1997, 107; Lundgren 2002, 49). Tutkimusten mukaan didit kokevat omalla aikaisemmalla
likuntaharrastuksella ja fyysiselld synnytykseen valmistautumisella olevan paljon merkitysta synny-
tyksen positiiviseen ja luonnolliseen etenemiseen. Liikkumisen muotoja synnytyksessa tutkimusten
dideilla olivat olleet mm. kavely, tanssi, lantion keinutus ja heijaaminen. (Maki-Kojola 2009, 33; Es-
cott 2003, 149 — 150.)
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3 SYNNYTYKSEEN VALMENTAUTUMINEN

3.1 Perhe- ja synnytysvalmennus

Perhe- ja synnytysvalmennusta voidaan pitaa osana raskausajan ennaltaehkdisevaa terveydenhoi-
toa. Raskausaika on naiselle ja perheelle uusi elédmantilanne, jossa terveydenhuoltohenkildstolld on
merkittdva tehtdva halventda synnytykseen ja raskauteen liittyvada epatietoisuutta. (Vehvildinen-
Julkunen 1994, 1.) Perhe- ja synnytysvalmennuksen tavoitteena on lisata synnyttdjan itseluottamus-
ta, aktivoida synnyttdjaa osallistumaan itse aktiivisesti omaan synnytykseensa ja antaa riittava, ja
realistinen kuva synnytyksesta ja kivunlievitysmenetelmistd. Perhe- ja synnytysvalmennuksen psyko-
logisena tehtdavana on myds synnytykseen liittyvien pelkojen ja jannityksen lievittdminen. (Raussi-
Lehto 2009, 246.)

Perhe- ja synnytysvalmennus on terveydenhuollon ammattilaisen (yleensa katilén tai terveydenhoi-
tajan) antamaa, lasta odottavien, synnyttavien ja kasvattavien perheiden kokonaisvaltaista valmen-
tamista ja ohjausta vanhemmuuteen (Haapio 2009, 9; Tuominen 2009, 13). Paavastuu perheval-
mennuksesta on yleensa neuvolan henkilostolld, mutta myds muita ammattiryhmia osallistuu perhe-
valmennuksen jarjestamiseen. Perhevalmennuksen toiminnan kasitteitd moniammatillisen yhteistyon
lisaksi ovat perhekeskeisyys, asiakaslahtoisyys, vertaistuen mahdollistaminen seka hoidon jatkuvuus.
(Tuominen 2009, 25 - 31.)

Perhe- ja synnytysvalmennuskaytént6ja ohjaavat suositukset, joissa maaritellddn teemat ja aihealu-
eet, joita valmennuksissa tulisi kasitelld. Tallaisia ovat mm. raskauden ja imetyksen tuomat fyysiset
ja psyykkiset muutokset, isan ja didin erilaiset tunteet, odotukset ja ajatukset seka synnytys, ja tu-
tustuminen synnytyssairaalaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2006, 49 — 50; Tuominen 2009, 13.)
Perhevalmennus toteutuu parhaiten pienryhmatoimintana, jonka koko on 4 — 6 paria (Haapio 2009,
10). Ajallisesti perhevalmennus painottuu monesti loppuraskauteen, jolloin synnytys teemana koros-
tuu. Synnytyksen kasittelya pidetadnkin yhtena perhevalmennuksen peruselementeista. (Haapio
2009, 9; Tuominen 2009, 22.) Sosiaali- ja terveysministerién vuoden 2007 suositusten mukaan
synnytykseen liittyen, perhevalmennuksen tulisi sisaltaa tietoa synnytyksen kulusta ja vaiheista,
poikkeavista tilanteista synnytyksessa, mutta myds mm. synnytykseen valmentautumisen mahdolli-
suuksista, synnytyksen suunnittelusta ja osallistumisesta paatdksentekoon hoidossa, kivun hallinnas-

ta ja synnytykseen liittyvistd peloista ja niiden kasittelysta (Sosiaali- ja terveysministerié 2006, 49).

Synnytysvalmennuskaytannoissa on kehitettdvaa. Synnyttdjat kokevat saavansa raskausaikana va-
hédn tai ei ollenkaan tietoa ldakkeettdmista kivunlievitysmenetelmistd, synnytyskivun luonteesta tai
mahdollisuudesta vaikuttaa itse synnytykseensa. Synnytysvalmennuksia tulisi kehittda tukemaan
naisen omia selviytymismekanismeja, uskoa kykyihinsa synnyttdjana, ja kykya nahda itsensa omien
tuntemusten asiantuntijana. (Maki — Kojala 2009, 51.) Synnytysvalmennuksen kaytantéja tulisi ke-
hittda toiminnallisiksi niin, etta niiden kautta naisten olisi mahdollista vahvistaa itseluottamustaan
seka luoda turvallinen ja positiivinen mielikuva synnytyksesta. Synnyttdjille tulisi opettaa rentoutu-

mista seka positiivisen ajattelun menetelmia, silla synnyttdjan valmentautumisen ja positiivisen
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asenteen on todettu vaikuttavan paljon synnytyksen etenemiseen ja positiiviseen synnytyksen ko-
kemukseen. Hyvassa synnytysvalmennuksessa nainen saa keinoja oman synnytyksensa hallintaan ja
omien voimavarojen kdyttamiseen synnytyksessa. (Escott, Spiby, Slade & Fraser 2004, 153 — 154.)
Etenkin ensisynnyttaja aidit turvautuvat synnytystd odottaessaan vahvasti asiantuntijoihin, ja koke-
vat jadvansa synnytyksessa synnytystd hoitavien ammattilaisten armoille. Aidit mieltdvét itsensé
synnytyksen kulussa objektiksi ja antavat vallan hoidosta ammattilaisille. (Paavilainen 2003, 126;

Vehvildinen-Julkunen, Lauri, Laine, Peni, Beaton & Gupton 1994, 49 — 50.)

Synnytysvalmennuksen kehittamisehdotuksiksi on nostettu erilaisia tavoitteita, joita ovat naisten sel-
viytymisstrategioiden laaja-alaisempi kayttd, naisten auttaminen l6ytdmaan ja ymmartamaan omia,
henkilékohtaisia selviytymisstrategioitaan synnytyksessd, naisten auttaminen kehittdmaan henkilo-
kohtaisia selviytymisstrategioitaan synnytysta varten, naisten selvitysmisstrategioiden vahvistaminen
synnytysvalmennuskursseilla harjoittelemalla seka henkilékunnan kouluttaminen kehittdamaan ja
ymmartamaan synnytysvalmennuksen mahdollisuuksia ja merkityksia seka naisten erilaisia selviyty-
misstrategioita. (Escott, Slade & Spiby 2009, 621.)

3.2 Sairaalan synnytysvalmennus

Sairaalat tarjoavat ldhinna ensisynnyttdjille suunnattuja, kertaluonteisia synnytysvalmennuksia, jotka
yleensa sisaltavat teoriatietoa synnytyksesta seka tutustumisen synnytyssaliin. Sairaalan tarjoamien
synnytysvalmennuksien tarkoituksena on vahvistaa vanhempien uskoa synnytyksessa parjaamisesta
sekd herattda dideissa positiivista halua synnyttaa ja vahentda synnytykseen liittyvaa pelkoa. Tarkoi-
tuksena on myds antaa vanhemmille synnytykseen liittyvaa tietoa, jonka avulla didit voivat olla te-
kemassa paatoksia synnytykseensa liittyen. (Koutonen 2013, 24; Laukkanen 2012, 14; Timlin &
Ukskoski 2012, 13.)

Timlin ja Ukskosken tekeman, synnyttajaperheiden sairaalan synnytysvalmennukseen liittyvia koke-
muksia ja odotuksia kuvaavan kirjallisuuskatsauksen mukaan, synnytysvalmennus ja sen kautta saa-
tu tieto lisddvat vanhempien itseluottamusta ja auttavat vanhempia suhtautumaan tulossa olevaan
synnytykseen rauhallisemmin. Vanhemmat pitavat térkedna saada tietoa mm. alatiesynnytyksen eri
vaiheista, ldakkeellisista- seka ladkkeettémista kivunlievitysmenetelmistd, kuten erilaisista synny-
tysasennoista, rentoutumisesta, hieronnasta ja oikeista hengitystekniikoista. Synnytyssairaalassa ta-
pahtuvan synnytysvalmennuksen paras koettu ajankohta on ilta, ja valmennuksen keston ei tulisi
ylittda kahta tuntia. Synnytysvalmennuksen ryhmakoon ei tulisi olla liian suuri (enintdan 5 paria tai
10 henkil6d), ja valmennuksen tulisi toteutua kiireettémassa ja rauhallisessa ympéristdssa. Van-
hemmat pitévat synnytysvalmennuksessa tarkedna katilén tapaamista, mutta myos toisten raskaana
olevien perheiden tapaaminen on vanhemmille merkittédvaa. Vanhemmat pitdvat synnytyssalin tutus-
tumiskayntid hyvana kaytanténd. Etukateen toteutetun harjoittelun on todettu helpottavan merkitta-

vasti synnyttdjan omaa toimintaa synnytyksessa. (Timlin & Ukskoski 2012, 13.)
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3.3 Aidin valmistautuminen synnytykseen

Raskaana oleva nainen valmistautuu tulevaan synnytykseen pohtimalla synnytykseen liittyvia asioita
erityisesti raskauden loppuvaiheessa. Ensisynnyttdjan kasitys tulevasta synnytyksesta muodostuu
hanen omien odotustensa, toiveidensa, oletuksiensa seka muilta naisilta ja ammattihenkildstolta
kuultujen kokemusten ja tietojen pohjalta. Uudelleen synnyttdjan kasityksiin tulevaa synnytysta koh-
taan taas vaikuttavat hdnen aikaisemmat synnytys- ja sairaalakokemuksensa. Tulevan synnytyksen
odotusta varittavat sekavat tunteet, malttamattomuus ja monesti myds pelko. (Vayrynen 2009,
178.)

Raskaudenaikaiseen tydskentelyyn kuuluvat my®s vauvaan ja hdanen syntymdansa liittyvat asiat.
Luonnollisena osana raskaudenaikaista pohdintaa kuuluvat pohdinnat vanhemmuudesta, ja vauvan
ja vanhempien valisesta suhteesta. Raskausaikana &iti alkaa muodostaa suhdetta tulevaan vauvaan
erilaisten vauvaan liitettyjen mielikuvien seka kohtuvauvan ja vanhemman valisen vuorovaikutuksen
kautta. Nain raskausajalla on myds merkittévéa psykologinen tehtéva. Aidin ja kohtuvauvan vélisen
vuorovaikutuksen syntyyn vaikuttavia tekij6ita ovat mm. vanhempien omat varhaiset kokemukset
hoivatuksi tulemisesta, parisuhteen laatu, vanhempien henkinen hyvinvointi, perheen sosio-

ekonominen tilanne, raskauden kulku ja kohtuvauvan fyysinen terveys. (Salo 2011, 13 —15.)

Katilo ja aktiivisen synnytyskulttuurin kehittdja, Anu Lampinen ohjaa raskaana olevia diteja valmis-
tautumaan tulevaan synnytykseen jo hyvissa ajoin ennen synnytystd. Lampinen ohjaa diteja etsi-
maan tietoa ja positiivisia tarinoita synnytyksista kirjojen, videoiden, netin, synnyttdneiden naisten,
oman aidin, katilon seka erilaisten aitiryhmien, kurssien ja synnytysvalmennuksien kautta. Lampinen
kehottaa odottavia diteja tutkimaan jo raskausaikana omaa suhdettaan kipuun seka etsimaan omia,
henkilokohtaisia keinoja voimaantumiseen, kivunhallintaan ja rauhoittumiseen. Lampisen mukaan
naita voivat olla esimerkiksi mieluisa harrastus, joka tuo itselle iloa, meditaatio tai hieronta. Lampi-
nen pitda raskaana olevan didin omaan kehoon ja mieleen tutustumista esimerkiksi joogan, synny-
tyslaulun, tanssin ja erilaisten rentoutus- ja rauhoitusmenetelmien kautta erittdin tarkedna osana

synnytykseen valmistautumista. (Lampinen 2011, 6 — 7.)

Myds pitkdén uran odottavien aitien synnytysvalmentajana toiminut katild, Robyn Sheldon pitaa odot-
tavan aidin omaa, henkildkohtaista synnytykseen valmentautumista erittdin merkittdvana. Sheldon
ohjaa aiteja etsimaan synnytykseen valmentautumisen tekniikoita, jotka mahdollistavat vapautumi-
sen ja irtipaastamisen, suorituskeskeisten menetelmien sijaan. Han pitaa tarkeana synnytykseen
valmentautumisessa myds yhteyden [6ytymista syntymattdmaan lapseen seka yhteyden 16ytymista
synnytykseen tulevan tukihenkilén kanssa. (Sheldon 2010, 106 - 107, 128 — 131.)

Hyvind synnytykseen valmentautumisen tekniikoina pidetadn mm. meditaatiota, positiivisten mieli-
kuvien kayttdd, tutkivaa adnenkayttdéd, syvarentoutumistekniikoita seka luovaa tanssia. Luova, syn-
nytystanssi mahdollistaa synnyttdjan vaipumisen omaan tilaan, jossa voi olla yhteydessa omaan ke-
hoonsa ja syntymattémaan lapseen. Vapautta ja luovuutta korostava synnytystanssi myds auttaa

kehoa pehmenemaan seka tuomaan lisda joustavuutta, niin mieleen kuin kehoonkin. (Sheldon 2010,
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128 — 131.) Synnytysvalmentajana toimivan, Stephanie Larsonin kehittdmdssa, Dancing For Birth —
konseptissa yhdistyvat raskausajan turvallinen liikkunta, tanssin riemu, naisten yhteisollisyys ja val-
mistautuminen synnytykseen niin fyysisesti kuin henkisestikin. Dancing For Birth -metodi on valine
oman kehon kuuntelemiseen seka sisdisen uskalluksen herdttamiseen. Metodin kautta harjoitellaan
my®0s tietoista rentoutumista kosketuksen, mielikuvien ja hengityksen avulla. (Seppanen 2012, 18 —
19.) Synnytykseen valmentautuminen etukateen harjoittelemalla on todettu helpottavan merkitta-

vasti didin omaa toimintaa synnytyksessa (Timlin & Ukskoski 2012, 12 — 13).
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TAIDELAHTOISET MENETELMAT HOITOTYOSSA

Taidetta on kaytetty hoidon valineena jo vuosituhansia (Hohenthal 2006, 27). Taidelahtoisten mene-
telmien avulla voidaan edistda terveytta ja hyvinvointia, esimerkiksi lisdamalla osallisuutta yksilén,
yhteison ja yhteiskunnan tasolla (Terveyden ja hyvinnoinnin laitos 2013b). Taideldhtdisia menetel-
mia ovat esimerkiksi voimauttavan valokuvan menetelma, sairaalaklovnitoiminta pitkaaikaissairaille
lapsille, vauvojen vérikylvyt ja luova tanssi. Keskeista taidelahtoisissa menetelmissa on tuoda esille,
taiteen menetelmin, sellaisia seikkoja, jotka kullekin ihmisryhmalle ovat merkityksellisiad ja voimaan-

nuttavia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013a, verkkodokumentti.)

Taideldhtoisilla menetelmilld ndhdaan olevan potentiaalia lapaista erilaisia yhteiskunnan kerroksia ja
olla vaikuttamassa positiivisesti ihmisten terveyteen. Positiivinen terveyskasitys, ekologinen tervey-
den maaritelma seka kasitys yksilon koetun terveydentilan merkityksestd, antavat pohjan taiteen
kehittymiselle osana terveydenhuoltoa. Positiivinen terveyskasitys pitda sisallaan itsensa toteuttami-
sen, luovuuden, aktiivisuuden, tyytyvaisyyden ja onnellisuuden. Ekologinen terveyden maaritelma
taas korostaa yksilon ja ymparistdn suhteen merkitysta terveydelle. Taiteen mahdollisuudet ovat li-
saantyneet hoitotieteen kehittymisen ja terveyskasityksen muutosten kautta. (Liikanen 2003, 41 —
44.)

Taiteen ja hoitoty6n valisen suhteen tutkimus on liséantymassa voimakkaasti. Aiheesta on tehty
merkittavia tutkimuksia myds |ladketieteen alaan liittyen. Naiden tutkimusten kautta on saatu térkeaa
tietoa taideldhtoisten toimintojen ja terveyden vadlisista yhteyksista. Konlaanin tutkimuksen (2001)
kautta selvisi muun muassa, etta taidetoiminnalla on myos positiivisia, fysiologisia vaikutuksia. Tai-
detoimintaan osallistumattomiin tutkimushenkilGihin verrattuna, taidetoimintaan osallistuneiden ad-
renaliini ja prolaktiini hormonitasot (hyvinvointihormonit) olivat korkeammat, verenpainearvot mata-
lammat ja sydan- ja verenkiertotautien maarat vahdisemmat. Taidelahtdisilla menetelmilla on todet-
tu olevan myds positiivinen vaikutus psyykkisiin ongelmiin. Taiteella on nahty olevan kyky synnyttaa
laadukasta vuorovaikutusta, ja olla ndin vaikuttamassa positiivisesti ihmisten yhteisollisyyteen, ja yk-
siléiden terveyteen. (Hohenthal 2006, 27 — 30.)

Myds luovaa tanssia on kaytetty valineena hoitotytssa. Luovaa tanssia vanhushoitotydssa kayttavan,
Heather Hillin tanssin maaritelman mukaan, tanssi on luonnollinen osa ihmisena olemista ja se kuu-

luu jokaiseen ihmiseen. Tanssi kokoaa ihmisen mielen, ruumiin ja tunteet. Tanssi ei vaadi verbaalista
kommunikointia, ja siksi tanssin kautta jokainen ihminen voi l16ytaa itsensa ja kytkeytya toisiin ihmi-

siin. (Lilkanen 2004, 68 — 69.) Tanssi voi toimia ihmista eheyttdvana ja ihmisen persoonaa vahvista-
vana elementtina (Hoppu 2003, 44).

Tammikuussa 2010 luovutettiin ministereille Opetusministerion valmistelema, Taiteesta ja kulttuuris-
ta hyvinvointia -ehdotus toimintaohjelmaksi 2010 — 2014. Ehdotus sisdltaa 18:sta toimenpide-
ehdotusta taiteen ja terveydenhuollon vélisesta yhteistydstd, joiden toteutumista seuraa opetusmi-
nisterin asettama seuranta- ja koordinaatioryhma. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, verkko-

dokumentti.) Toimintaohjelmassa ehdotetaan muun muassa, etta kulttuuritoimintaa ja taidelahtoisia
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menetelmia integroitaisiin osaksi terveydenhuoltoa, kulttuurin, luovien alojen ja hyvinvointialojen yh-
teisen yritystoiminnan ja palvelukonseptien kehittédmistd tuetaan, ja ettd hyvinvoinnin ja terveyden
edistaminen kulttuurin ja taiteen keinoin, otetaan huomioon ammatillisten perustutkintojen toimeen-
panossa. (Liikanen 2010, 15 - 22.)
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LUOVA TANSSI

Ihminen laajentaa eldmismaailmaansa heti syntymastaan asti liikkeen avulla. Tanssi kulttuurisena
ilmiéna on oleellinen osa inhimillista liikkumista. Kuten pelit ja leikit, myds tanssi on liikkumisen
muoto, jota ihminen toteuttaa ennen kaikkea toiminnan itsensa ja nautinnon vuoksi. Tanssiksi kut-
suttua liikkumista on l6ydettavissa kaikista kulttuureista. Tanssi myds ilmentaa vahvasti kulttuurista
ja yhteiskunnallista todellisuutta. Tanssia ei kuitenkaan voi taysin ymmartaa pelkdstdan sosiaalisessa
tai kulttuurisessa yhteydessaan, vaan tanssi on vahvasti myos yksil6llistéd kokemista. Tanssi on ruu-
miillisuuden ilmentyma, jossa yksild, toinen ihminen ja yhteiskunta ovat vahvasti lasna. (Hoppu
2003, 19 - 20.)

Tanssin kuvaaminen ja sanallistaminen on vaikeaa, ja se heijastuu myos tanssin tutkimuksessa:
tanssin tutkimusta on verraten vahan. Tahan voi vaikuttaa myos lansimaisen tieteen sanallisuuden,
tarkkuuden ja eksplisiittisyyden korostaminen. Tanssin tutkimuksessa keskidssa on kokemus, jossa
ruumiin kautta valittyva tieto on oleellista tutkimuskohteen ymmartamisen kannalta. (Hoppu 2003,
21 —22.) Tanssiva ihminen ei vain suorita tanssiliikkeitdan, vaan tanssi kuuluu haneen itseensa.
Tanssiessaan ihminen on jakamaton, ruumiillinen olento, joka antautuu rytmille ja liikkeelle. Tanssil-
le antautuva ihminen ei tarkkaile itseddn ulkopuolisena, vaan kokee liikkeet itsensa siséllda. (Hoppu
2003, 44.)

Luovan tanssin kasite

Tanssin kasite ei ole yksiselitteinen. Tarkastelutavasta riippuen tanssin merkitysulottuvuudet voivat
vaihdella. Tanssiksi voidaan maaritella sosiaaliset paritanssit tai taidetanssi. Laajimmillaan tanssiksi
voidaan maaritelld kaikki rytmisen lilkkumisen muodot. (Hoppu 2003, 20.) Rytmisyys tai musiikki ei
kuitenkaan aina ole liikkumisen tanssiksi maarittelyn ehto. Tanssissa tavalliselta vaikuttavaan liilkku-
misen tapaan, kuten esimerkiksi seisoskeluun, hiipimiseen tai rydmimiseen tulee muitakin ulottu-
vuuksia kuin vain mekaaninen ja hyo6tya tavoitteleva liikesuoritus. Tanssi on aina aktiivista vuorovai-
kutusta kehon, mielen, ympardivan tilan ja ajan kanssa. Tanssissa vaikuttavat paitsi rytmi ja liik-
keessa tapahtuvat dynamiikan (liikkeen ja voiman valisen suhteen) vaihtelut, myds liikkeen kesto,

tauot, liikkeen laatu ja intensiteetti seka kontrolli ja tilan kayttd. (Renvall 2007, verkkodokumentti.)

Luova tanssi kuuluu taidetanssin kategoriaan, joka korostaa yksilén luovuutta, vapautta ja itseil-
maisua. Luovassa tanssissa tanssiva ihminen etsii omaa liikettdan. Luova tanssi ei perustu opetelta-
viin askeliin tai kuvioihin, vaan liikeimprovisaatioon, liikkeen syntymiseen hetkessa. Liikeimprovisaa-
tiossa korostuvat hengitys, valppaus liikkeessd, rentous, toisten kehollinen kuuntelu, mutta myds
oma ruumiillisuus ja oman ruumiin kuuntelu liikkeessa. Liikeimprovisaatio vaatii tanssijalta hyppaa-
mistd tuntemattomaan ja avautumaan ei-tietémiselle. (Heimonen 2005, 100 — 102.) Improvisaatios-
sa tilanne syntyy ilman paatdksia tai suunnitelmia. Liikeimprovisaatiossa liike, suunta ja impulssi syn-
tyvét hetkessd, ja voivat johtaa tanssijan uusiin, ennalta arvaamattomiin tilanteisiin. Liikeimprovisaa-

tiossa on kyse heittaytymisestd ja suunnittelemattomuudesta seka irti paastamisesta. Improvisaation
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kautta on mahdollista alkaa luottaa tanssin prosessiin, irrottautua tiukoista rakenteista ja suunnitel-

mista seka aistia hetkessa olevia mahdollisuuksia. (Kaltenbrunner 2004, 39 — 40.)

Luovan tanssin kasitteen syntymiseen ovat olleet vaikuttamassa monet erilaiset tanssin suuntaukset,
kuten vapaa- ja moderni tanssi. Luovan tanssin juurien voidaan ajatella olevan 1900-luvulla Saksas-
sa syntyneessa vapaassa tanssissa ja Yhdysvalloissa syntyneessa modernissa tanssissa. Vapaan
tanssin syntyyn 1900-luvulla, vaikutti samaan aikaan Saksassa kehittynyt ekspressionistinen tai-
desuuntaus. Aluksi vapaata tanssia kutsuttiinkin nimella ekspressionistinen tanssi. Protestina vallalla
olleelle, teknisyyteen perustuville tanssikasityksille, vapaan tanssin edustajat alkoivat etsia ulkoisen
muodon ja teknisyyden sijaan sisdista motivaatiota, joka toimi vapaan tanssin lahtékohtana. Vapaan

tanssin edustajat ajattelivat, etta liike syntyy tunteiden ohjauksessa. (Haméaldinen 1999, 26.)

Samaan aikaan, kun Euroopassa vapaa tanssi -ajattelu sai jalansijaa, Yhdysvalloissa syntyi tanssi-
suuntaus, jota kutsuttiin moderniksi tanssiksi. Modernin tanssin edustajat maarittelivat sen ihmisen
perustanssiksi, joka ei liity aikaan eika aikakauteen. Moderni tanssi loi uudenlaisen esteettisen na-
kemyksen, jossa myds perinteisesti rumaksi koettu nahtiin kauniina. Tanssin sisaltd tuli tekniikkaa
tarkedmmaksi ja moderni tanssi haluttiin nahda aitona, syvalta syntyvdna ja maanlaheisend. Moder-

ni tanssi toimi tanssijan itseyden ja elaman vahvistajana. (Hamaldinen 1999, 26.)

Luovan ilmaisun ja -tanssin kasite otettiin kdyttédn taidekasvatuksessa toisen maailman sodan jal-
keen, kun humanistiseen psykologiaan perustuva luovuustutkimus alkoi kehittyd. Luovan ilmaisun —
menetelmien tavoitteena oli vapauttaa yksilon luovia voimavaroja ja spontaania itseilmaisua. (Vento-
la 2005, 19.)

Luovan tanssin elementit

Tanssin peruselementteja ovat tilalliset ja dynaamiset elementit seka tanssin muotorakenne (Hama-
ldinen 1999, 84). Tanssin peruselementeistd syntyy myds luova tanssi. Tanssiajattelussa vahvasti
vaikuttavan koreografin, Rudolf Labanin tanssin dynamiikka -kasitteen mukaan tanssin dynamiikka -
kasite sisdltaa tila, aika, voima ja virtaus -elementit (Hdmaldinen 1999, 44 — 47; Payne 1990, 55 -
56).

Tila voidaan tanssissa néhda fyysisena tilana, johon liike on aina suhteessa. Fyysinen tila kasittaa ta-
ten esimerkiksi liikkeen suunnat. Tanssissa voidaan my6s puhua kinesfaarista tai henkilékohtaisesta
tilasta, jolloin fyysinen tila -kasite laajenee kasittdmaan myds emotionaalisen ulottuvuuden. Tanssi-
van ihmisen kinesfaari liikkuu hanen mukanaan fyysisessa tilassa. (Anttila & Jalkanen 2005, 126;
Hamaldinen 1999, 85.)

Aika on dynamiikan keskeisin elementti. Ajan kestoa voidaan maaritelld sykkeen, rytmin, tempon tai
liikkeen keston avulla. Aikaa kuvatessa voidaan myds puhua metrisestd, motorisesta, hengitys-, toi-

minta- ja tunnerytmista. (Preston-Dunlop 1995, 9 — 19.) Tanssin harjoittelun kautta on mahdollista
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oppia kayttamaan aikaa ja ajan kestoja hyvéksi liikkeessa, ja oppia "keskustelemaan” oman kehonsa
kanssa, ajallisia elementteja, kuten taukoja ja liikkeen kestoja hyddyntden (Anttila & Jalkanen 2005,
129 - 130).

Voima on dynamiikkaan liittyva elementti, jota voidaan tarkastella liikkeen keveyden ja raskauden
vaihtelujen kautta, painovoimaan liittyen (esimerkiksi painon tunne ja painon hyvaksikaytto) tai jan-
nityksen ja rentouden vaihtelujen kautta. (Hdmaldinen 1999, 89.) Dynamiikan elementeista virtaus
on sidoksissa aikaan ja voimaan. Virtaus voi olla joko vapaata tai kahlittua. Vapaalle virtaukselle
ominaista on jatkuvuus, joustavuus ja keveys, kun taas kahlitulle virtaukselle ominaisia piirteitd ovat

akillisyys, suoraviivaisuus ja voimakkuus. (Preston-Dunlop 1986, 26 — 40.)

Luovan tanssin prosessi

Luovan tanssin prosessia voidaan kuvata koreografian opetuksen prosessiorientoituneen mallin kaut-
ta. Prosessiorientoitunut malli painottaa luovan tydskentelyprosessin merkitysta (Hamaldinen 1999,
94). Prosessiorientoituneen mallin Iahtdkohtina ovat luovalle tanssille ominaiset ajatukset, kuten etta
jokaisella ihmisella on luovaa potentiaalia, jokaisella on tarve I6ytad merkityksellinen muoto koke-
muksille, ja etta muotoamisprosessi on keino selkeyttda ja kirkastaa tunnekokemuksia. Malli koros-
taa kehollisen tiedon merkitystd seka tunteiden ja mielikuvien merkitystd. Prosessi voidaan jakaa vii-
teen eri vaiheeseen, joita ovat: aistiminen, tunteminen, mielikuvien syntyminen, muuntaminen ja
muotoaminen. Aistimalla tanssija havaitsee syvallisesti kehoaan, ja tulee tietoiseksi sisdisista aisti-
muksistaan. Prosessin toisessa vaiheessa keholliseen aistimukseen yhdistyy tunne, jonka voi liittda
aiempiin tunnekokemuksiin. Mielikuvien kaytté mahdollistaa liikkeen monipuolistumisen. Muuntami-
nen ja muotoaiminen kautta tanssille syntyy tietty ulkoinen muoto. (Hawkins 1991, 14 — 16; Hdma-
ldinen 1999, 94 — 95.)

Prosessiorientoituneen mallin keskeisimpina tyémuotoina ovat liikekokeilu ja improvisaatio. Nama
tydmuodot auttavat padgsemaan kosketuksiin mielikuvien ja tunteiden kanssa. Turvallisen ilmapiirin
merkitys tydskentelyn ldhtékohtana korostuu, jotta itseluottamuksen liséantyminen improvisointiin
mahdollistuisi. Prosessiorientoituneessa mallissa tanssija itse on oman tydnsa arvioija, ja sisdinen
palaute on ulkoista palautetta tarkedmpi. Sisdinen palaute mahdollistuu, kun tanssija oppii luotta-
maan omaan intuitioonsa ja kinesteettiseen (sisaiseen) aistiinsa. Oman ymmarryksen syventyminen
tapahtuu, kun tanssija sanallistaa omia tunteitaan ja kokemuksiaan, ja peilaa niitd ryhman muiden
jasenten kanssa. Kaikissa prosessin vaiheissa pyritdan vahvistamaan tanssijan luottamusta sisdiseen
palautteeseensa seka véahentamaan ulkopuolelta tulevien odotusten ja velvollisuuksien ohjaavuutta.
(Hawkins 1991, 10; Hamaldinen 1999, 96 — 97.)

Improvisaatioon pohjautuvaa, Autenttinen lilke — tydskentelya voidaan pitaa yhtena esimerkkina
luovan tanssin ja -liikkeen prosessista, jossa tanssijan sisdinen palaute ohjaa tanssijaa. Autenttinen
like -tydskentelyn kautta tanssija oppii antautumaan yha vapaammin valittémalle liikkeen syntymi-

selle. Tanssija asettaa itsensa alttiiksi ennakoimattomalle tapahtumalle, tuomitsematta, kritisoimatta
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tai arvottamatta sita. Tanssija oppii ikdan kuin katsomaan itsedan lilkkumassa, mutta ei sekaannu
siihen, eika kommentoi tai arvostele oman kehonsa liiketta. Tanssija sallii itselleen paasyn tiedosta-

mattomalle alueelle, jossa tiedostamaton valittyy liikkeen kautta. (Monni 2004, 40.)

Prosessiorientoituneessa tanssin opetuksessa, opettaja voi antaa improvisaation alkuliikkeeksi esi-
merkiksi pienen, kdsien edestakaisen heilutuksen. Pieni liike auttaa tanssijaa tyhjentamaan mielen
ylimaardisista ajatuksista ja keskittamaan mielen, kehon kuunteluun. Silmat kiinni -tydskentely ko-
rostaa keskittymista ja mielen ohjautumista kehon aariosista, lahemmaksi kehon keskustaa: rintake-
haa ja lantiota. Opettajan antaessa mielikuvia liikkeen laajentamisesta, tanssijan liike lahtee virtaa-
maan, mielen olessa keskittynyt ja rauhallinen. Liikkeen laajentuessa, silmat voidaan aukaista tilan
hahmottamisen ja tasapainon sdilyttdmisen vuoksi, mutta edelleen pyritdan valttamaan katseen
kautta tapahtuvaa arvostelua tai arviointia. Luovan tanssin prosessissa myos opettaja pyrkii olemaan
oppija ja etsija, taydellisyytta tavoittelevan auktoriteetin sijaan. Opettaja pyrkii toiminnallaan luo-
maan hyvaksyvan ilmapiirin, jonka avulla oppilaan on mahdollista vapautua suorituspaineista ja virit-

taytya positiivisesti uuden etsimiseen ja oppimiseen. (Pylkkanen 1998, 9 — 10, 14 — 15.)

Vapaa ilmapiiri mahdollistaa improvisoivan tanssijan avautumisen ja antautumisen liikkeelle. Tall6in
tanssijan lihakset ja nivelet ovat pehmeitd, kimmoisia, ja vailla jaykkaa yloskannattelua. Tanssijan
keho on avoin, vastaanottavainen ja herkka reagoimaan. Tanssija kdyttdd omaa painoaan ja painon
tuomaa voimaa luontevasti, jonka kautta liikkumisesta tulee helponoloista. Keho toimii sisdisesti yh-
distyneend kokonaisuutena, keskivartalosta kasin. Liikelaajuudet ovat vapaan oloisia ja ulottuvat laa-
jasti tilaan. Kehon painopiste on alhaalla, keskivartalossa, ja tanssija ikaan kuin “ndkee kehollaan”.

Tanssijaa ohjaa ns. sisdinen logiikka, eika ajattelu tai valmis idea liikkeesta.(Monni 2002, 19 — 20.)
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6 TUTKIMUKSEN TAUSTA, TAVOITTEET JA TARKOITUS

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéa raskaana olevien naisten kokemuksia luovan tanssin
kurssista ja -prosessista synnytykseen valmentautumisen menetelmana. Tutkimuksen tavoitteena oli
tuoda esille uusia nakdkulmia synnytysvalmennukseen, ja esitella toiminnallinen menetelma, jota
voidaan hyddyntaa kehitettdessa katilétydn toiminnallisia hoitokaytantdja, jotka téhtadvat raskaana
olevan naisen synnytykseen valmentautumiseen ja positiiviseen synnytyskokemukseen. Tutkimuksen
tavoitteena oli lisaksi arvioida sita, millaiset mahdollisuudet luovan tanssin menetelmilla on toimia

osana jo olemassa olevia synnytykseen valmentautumisen kaytantéja.

Tutkimuksen viitekehyksena toimivat katilotydssa jo kaytdssa olevat, synnytykseen valmentautumi-
sen menetelmat, synnytyksen lddkkeettdmat auttamis- ja kivunlievitysmenetelmat, luovan tanssin eri

elementit sekd luovan tanssin opetuksessa kaytettava prosessiorientoitunut malli.

Katilotyossa jo kaytossa olevia, laakkeettomia auttamismenetelmia ovat mm. perhe- ja synnytysval-
mennus, myonteisen hoitosuhteen syntyminen katilon ja synnyttdjan valilla, oikea-aikaisen tiedon
antaminen synnyttdjalle, asentohoito ja liikkumiseen kannustaminen synnytyksen aikana, erilaiset
rentoutumismenetelmat, kuten hierominen ja rauhallinen hengitys, synnyttajan perustarpeista huo-
lehtiminen, lammin vesi, tukihenkilén lasndolo, miellyttava hoitoymparistd seka erilaiset ladkkeetto-
mat kivunlievitysmenetelmat. (Raussi-Lehto 2009, 246 — 248.)

Luovan tanssin elementteja ovat dynaamiset elementit; tila, aika, voima, virtaus. Liiketta tukevina
elementteind voidaan pitda hengitysta, danenkdyttda, musiikkia, mielikuvia seka kontaktitydskente-
lyd. Prosessiorientoituneen mallin keskeisimpina tydmuotoina ovat lilkekokeilu ja improvisaatio
(Hawkins 1991, 10).

Taman tutkimuksen syntyyn on ollut vaikuttamassa tutkimuksen tekijén tausta tanssijana seka luo-
van tanssin, ja nykytanssin opettajana. Tutkija on toiminut ennen katildopintojaan Iahes kymmenen
vuotta tanssijana ja mm. luovan tanssin opettajana. Tutkijan aikaisemmat ammatilliset lopputy6t
ovat kasitelleet luovaa tanssia erilaisista ndkdkulmista. Tanssitaiteen maisterin lopputyd Teatterikor-
keakoulusta kuvaa luovan tanssin ja nykytanssin prosesseja taiteilijaksi kasvussa, ja kehittamistyd
Jyvaskylan ammatillisesta opettajakorkeakoulusta, luovaa tanssia koreografian valmistamisen ja ko-
reografisen oppimisprosessin mahdollistajana (Pylkkanen 1999; Pylkkénen 2004). Tutkimuksen taus-
talla ovat olleet vaikuttamassa myds tutkijan tydkokemus erilaisista taidelahtdisten menetelmien
hankkeista, joiden kautta kokemusperdinen tieto luovasta tanssista, luovan tanssin vaikuttavuudesta

ja mahdollisuuksista seka luovan tanssin ohjausmenetelmisté ovat varmistuneet ja syventyneet.

Tama tutkimus on myds vastaamassa omalta osaltaan opetusministerion Taiteesta ja kulttuurista
hyvinvointia - toimintaohjelmassa esitettyihin toimenpide-ehdotuksiin. Toimintaohjelmassa ehdote-
taan muun muassa, etta kulttuuritoimintaa ja taidelahtdisia menetelmia integroitaisiin osaksi tervey-
denhuoltoa, ja ettd hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen kulttuurin ja taiteen keinoin otetaan

huomioon ammatillisten perustutkintojen toimeenpanoissa (Liikanen 2010, 15 — 22).
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Tutkimuksen taustalla vaikuttavat menetelmat, ja tieto- ja teoriapohja esitelldaan tutkimuksen pro-

sessia kuvaavassa kuviossa. Kuviossa esitellaan myds tutkimuksen kulun prosessi (kuvio 1).

6.1  Tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaé raskaana olevien naisten kokemuksia luovan tanssin
kurssista ja -prosessista. Tutkimuksen tavoitteena oli tuoda esille uusia nakékulmia synnytysvalmen-
nukseen ja esitelld toiminnallinen menetelmd, jota voidaan hyddyntaa kehitettdessa katilétyon toi-
minnallisia hoitokdytantdja, jotka tahtadvat raskaana olevien naisen synnytykseen valmistautumi-
seen ja positiiviseen synnytyskokemukseen. Tutkimuksen tavoitteena oli lisaksi arvioida sita, millai-
set mahdollisuudet luovan tanssin menetelmilla on toimia osana jo olemassa olevia synnytykseen

valmentautumisen kaytantoja.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten raskaana olevat naiset kokevat luovan tanssin harjoitukset ja -prosessin synnytykseen val-

mentautumisessa?

2. Millaisia mahdollisuuksia luovalla tanssilla on toimia osana jo olemassa olevia synnytykseen val-

mentautumisen menetelmia?
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Kuvio 1. Tutkimuksen taustalla vaikuttavat menetelmat, tieto- ja teoriapohja seka tutkimuksen pro-

sessin kulku.
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TIEDONHANKINTAMENETELMAT

7.1 Luovan tanssin kurssin toteuttaminen

Raskaana olevien naisten luovan tanssin kurssi toteutettiin ajalla 23.1. — 27.2.2012 Kuopiossa. Ta-
paamispaikkana oli Savonia ammattikorkeakoulun, Sairaalakadun padrakennuksen alakerrassa sijait-
seva fysioterapialuokka. Tapaamiskertoja oli kuusi, ja tapaamiset olivat maanantaisin kerran viikos-
sa. Yhden tapaamiskerran kesto oli n. 2 tuntia. Jotkut tapaamiskerrat venyivat pidemmiksikin, koska
kurssille osallistuneet naiset olivat hyvin motivoituneita keskusteluun. Kuuden, tutkimukseen kuulu-
van tapaamiskerran liséksi jarjestettiin kaksi ylimaaraista tapaamiskertaa kurssilaisten toiveesta.
Naistd kahdesta tapaamiskerrasta ei ole keratty aineistoa, eivatka ne siksi kuulu tdhan tutkimuk-

seen.

7.1.1 Tutkimushenkilot

Tutkimukseen ja luovan tanssin kurssille osallistui kahdeksan raskaana olevaa naista. Kurssille osal-

den toiselle kolmannekselle.

Raskaana olevat naiset hakeutuivat luovan tanssin kurssille itse, ottamalla puhelimitse tai sahkopos-
tilla yhteytta suoraan kurssin jarjestdjaan, VireTori Valkeiseen, jonka harjoittelijana tutkija toimi
marras-joulukuussa 2011, sairaanhoitajan opintoihin kuuluvalla, Yhteisdn terveyden edistaminen -
harjoittelujaksolla. Kurssille paasi ilmoittautumisjarjestyksessa maksimissaan kahdeksan osallistujaa.
Luovan tanssin kurssista ilmoitettiin paperisella kurssi-ilmoituksella neuvoloiden ilmoitustauluilla
Kuopion alueella seka VireTorin tiedotteissa (liite 1). Ilmoituksia levitettiin myds myymaldiden ja
kohtaamispaikkojen ilmoitustauluille Kuopion kaupunkialueella, joissa raskaana olevien naisten us-
kottiin liikkuvan. Kurssin kokonaishinta oli 10 euroa/osallistuja. Kurssimaksut maksettiin VireTori Val-

keiselle, ja niilld katettiin kurssin tiedotukseen liittyvia kuluja.

Kurssille ilmoittautui maaraaikaan mennessa yhdeksan naista ja kurssille osallistui kahdeksan naista
(maksimi osallistujamaara). Naisista seitseman oli raskauden toisella kolmanneksella ja yksi raskau-
den kolmannella kolmanneksella. Kurssin alkaessa naisten raskausviikot olivat valillda H 15 — 34, ja
kurssin loputtua H 21 - 40. Nelja naisista oli ensisynnyttdjia, kolme toissynnyttajia ja yksi kolmas-
synnyttdja. Kaikki naiset olivat harrastaneet aktiivisesti liikuntaa (mm. kavely, pyordily, pilates, rin-
gette) ennen raskautta ja raskauden aikana. Kaksi naisista oli aiemmin harrastanut tanssia. Naiset
osallistuneista, kahdeksasta naisesta olivat toisilleen aiemmin tuttuja. Muut naiset eivat tunteneet

toisiaan ennen kurssia.

Kurssille ilmoittautuneet raskaana olevat naiset olivat tietoisia luovan tanssin kurssiin liittyvasta tut-
kimuksesta. Tutkimus ja sen kayttotarkoitus tuli esille jo kurssi-ilmoituksesta, mutta tutkimukseen

liittyvat asiat kaytiin keskustellen lapi vield ennen kurssin alkamista. Kaikki luovan tanssin kurssille ja
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tutkimukseen osallistuneet allekirjoittivat sopimuksen, jossa oli kuvaus kurssista seka tutkimukseen

kuuluvasta keskustelujen danittamisesta, ja aanitteiden kaytosta tutkimuksen aineistona (liite 2).

7.1.2 Turvallisuuden ja viihtyvyyden huomiointi

Luovan tanssin kurssin suunnittelussa ja toteuttamisessa sovellettiin potilasturvallisuusstrategian

mukaista potilasturvallisuusnakékulmaa.

Potilasturvallisuusstrategian mukaan turvallinen hoito toteutetaan oikein ja oikeaan aikaan, ja siind
hyédynnetaan potilaalla jo olemassa olevia voimavaroja parhaalla mahdollisella tavalla. Potilaalle
turvallisessa hoidossa pyritdan kayttdmaan vaikuttavia, hoidollisia menetelmia siten, ettei hoidosta
koidu potilaalle tarpeetonta haittaa. Potilasturvallisuus toteutuu varmistamalla hoidon turvallisuus
seka suojaamalla potilasta vahingoittumasta. Potilasturvalliseen toimintaan kuuluvat mm. riskien ar-
viointi, ehkaisevat ja korjaavat toimenpiteet seka toiminnan jatkuva kehittaminen. Potilasturvallisuu-
den huomioonottavalla toiminnalla vahennetaan hoitoon liittyvia riskeja ja potilaille hoidon aikana

aiheutuvia haittoja. (Sosiaali- ja terveysministerié 2009, 11 — 14.)

Tutkimukseen liittyvalld luovan tanssin kurssilla potilasturvallisuuden huomiointi tarkoitti mm. fyysi-
sen tilan turvallisuuden varmistamista, ryhmakoon rajoittamista, kahden kokeneen kurssiohjaajan

kayttda seka raskaana olevien terveydentilan huomioimista.

Fyysinen tila, jossa kurssi toteutettiin, pyrittiin jarjestdmaan mahdollisimman toimivaksi ja turvalli-
seksi. My0s fyysisen tilan viihtyvyyteen kiinnitettiin huomiota, sisustamalla ja tuomalla muuten Kkliini-
seen opetustilaan, varikkaitd kankaita ja pehmeaa valoa. Kurssin ryhmakoko pyrittiin pitémaan riit-
tavan pienend, jolloin oppilaiden yksildllinen huomiointi mahdollistui. Luovan tanssin harjoitukset oli
suunniteltu raskauden fyysiset ja psyykkiset muutokset huomioiden. Kurssilla oli kaksi ohjaajaa, jois-
ta tutkija toimi ns. padohjaajana. Toinen ohjaajista toimi apulaisohjaajana. Molemmat kurssin ohjaa-
jista ovat luovan tanssin ja liikkeen kokeneita ammattilaisia. Tutkija hyddynsi luovan tanssin kurssil-

la katildopinnoista saatua tietoa raskaudesta ja synnytyksesta.

Kurssiohjaajat seurasivat harjoituksia ja niiden vaikutuksia raskaana oleviin naisiin aktiivisesti kurssin
aikana, ja harjoituksia muokattiin, naisten antaman palautteen kautta esimerkiksi siten, ettd harjoi-
tuksia, jotka tuntuivat naisista mielekkailta, lahdettiin syventamaan seuraavalla kerralla. Kurssille
osallistuneita, raskaana olevia naisia kehotettiin aktiivisesti kuuntelemaan oman kehonsa tuntemuk-
sia ja muuttamaan toimintaansa, mikali he havaitsivat voinnissaan negatiivisia muutoksia (esim. su-
pistelutuntemuksia). Kurssille valittiin vain raskaana olevia naisia, joilla ei ollut tiedossa olevia saira-

uksia tai riskeja liittyen raskauteen ja synnytykseen.
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7.1.3 Luovan tanssin kurssin sisaltd ja ohjaaminen

Raskaana olevien naisten luovan tanssin kurssin suunnittelu aloitettiin kevaalla 2010, jolloin tutki-
muksen aihekuvaus hyvaksyttiin. Tutkija oli paavastuussa luovan tanssin kurssin sisallosta ja sen to-
teutuksesta. Kurssin siséllon suunnittelu ja toteutus tapahtui kuitenkin tiiviissa yhteistyéssa kuopio-
laisen nayttelijan ja luovan ilmaisun ohjaajan, Johanna Jauhiaisen kanssa. Kurssin sisallén suunnitte-
lussa otettiin huomioon katildopintojen kautta tullut tieto raskauden ja synnytyksen kulusta, mutta
sisaltdon olivat vaikuttamassa myds ohjaajien omat kokemukset synnyttdjing, synnytyksen tukihen-

kiloina seka pitka kokemus taiteilijoina seka luovan tanssin ja -danenkayton opettajina.

Kurssin suunnittelussa apulaisohjaajan rooli ja ohjaajien valinen yhteisty® osoittautui erittdin oleelli-
seksi. Kurssin sisallén suunnittelu toteutui ohjaajien yhteisen, reflektiivisen keskustelun ja ideoinnin
avulla. Kurssin sisallon suunnittelussa ohjaajat yhdistivét tieto-taitonsa luovasta kehonkaytosta.
Vaikka ohjaajien suhde luovaan, keholliseen tydskentelyyn oli hyvin samankaltainen, oli Jauhiaisen
tietdmys mm. danenkaytollisista elementeista vahvempaa kuin tutkijan. Keskustelevan yhteistyon
kautta ohjaajat saivat vankempaa ja monipuolisempaa materiaalia luovan tanssin kurssille. Jauhiai-
sen osuus luovan tanssin kurssin toteutuksessa oli lisaksi toimia apulaisohjaajana. Jauhiaisen ohjasi
kurssilla hengitys-, aani- seka rentoutusharjoituksia. Lisdksi Jauhiainen toimi pddohjaajan apuna, oh-
jattaessa kontaktitydskentelyyn pohjautuvia harjoituksia. Jauhiainen my6s osallistui luovan tanssin
harjoitusten tekemiseen, tuoden ndin tukipohjaa ja rohkaisevaa esimerkkia luovan tanssin kurssille

osallistuville.

Raskaana oleville naisille suunnattu luovan tanssin kurssi sisalsi kuusi kahden tunnin mittaista ta-
paamiskertaa. Luovan tanssin kurssi pohjautui tanssinopetuksen prosessiorientoituneeseen malliin,
jonka keskeisimpind tydmuotoina olivat liikekokeilu ja improvisaatio. Kaikissa harjoituksissa korostet-
tiin oman liikkeen ja tanssin 16ytymista sekd jaykkien ja opeteltujen liikemallien unohtamista. Kurssi-
laisia rohkaistiin etsimaan ja kokeilemaan liikettd ja aanta erilaisten improvisaatioharjoitusten kautta.
Kurssi oli myds vahvasti prosessiluonteinen siten, ettéd edellisilla kerroilla koetut ja tapahtuneet tilan-

teet olivat vaikuttamassa seuraavien tapaamiskertojen sisaltéon.

Kurssi sisalsi erilaisia luovan tanssin metodeihin pohjautuvia harjoituksia, joiden tavoitteena oli mm.
oman kehon kuuntelu, herkistyminen liikkeeseen, rentouden |6ytédminen liikkeessa, luovien ratkaisu-
jen etsiminen ja mahdollistuminen seka henkisen rohkeuden ja luovuuden lisddminen liikkeen ja &a-
nenkayton osalta. Liikeharjoitteiden avulla raskaana olevia naisia rohkaistiin etsimaan itselleen sopi-
vaa, synnytysta tukevaa liiketta. Kaikki harjoitukset korostivat mielen ja kehon valistad yhteistyota.
Harjoitukset suunniteltiin niin, ettd ne soveltuvat raskaana oleville (esim. hyppyja, tarisevia ja kur-
kottavia liikkeita pyrittiin valttamaan). Kurssille osallistuneita myds kehotettiin kuuntelemaan omia
tuntemuksiaan ja liikkumaan omien tuntemustensa mukaisesti. Raskaana oleville naisille korostettiin
liikkumisen omaehtoisuutta esimerkiksi siten, ettd mihinkaan liikkeisiin ei pakotettu ja liikkeet olivat

aina muunneltavissa naisen oman kehon tuntemusten mukaisesti.
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Harjoitusten pohjalla painottuivat luovan tanssin dynaamiset peruselementit: tila, aika, voima ja vir-
taus. Monet harjoitukset korostivat liikkkeen ja hengityksen valista yhteytta seka liikkeen ja danen-
kayton valista suhdetta. Naiden lisdksi harjoituksissa korostuivat mielikuvat ja musiikki liikettd tuke-
vina elementteina seka kontaktitydskentely, joka toteutui erilaisten kosketusta ja painovoimaa hy-
vaksikayttavien harjoitusten avulla.

Luovan tanssin kurssin tapaamiskerrat olivat teemoitettuja. Ensimmaiselld tapaamiskerralla teemoik-
si nousivat kehon ja mielen yhteyden tunnistaminen sekd ryhmaytyminen. Toisella tapaamiskerralla
teemoja olivat hetkessa oleminen seka avautumisen - ja supistumisen-liike. Kolmannen tapaamisker-
ran teemoina olivat tila, dani, katsominen ja katsottavana oleminen. Neljannella kerralla teemoiksi
taas nousivat tila, keinuminen, aani, rytmi seka kosketus. Viides kerta oli aiemmin toteutettujen har-
joitusten syventamistd ja kertaamista, ja kuudennella tapaamiskerralla keskityttiin kontaktiharjoituk-
siin, impulssien hyddyntamiseen seka musiikkiin liiketta tukevana ja tunnelmaa antavana elementti-
na. Naiden lisdksi jarjestettiin naisten toiveesta yksi tapaamiskerta, jonne mukaan tulivat myds nais-
ten synnytykseen mukaan tulevat tukihenkildt. Naisten synnytysten jalkeen jarjestettiin lisdksi yksi
tapaaminen, jossa mukana olivat myds syntyneet vauvat, ja jossa naisten synnytyskokemusten ja-

kaminen mahdollistui. Kaksi viimeisinta tapaamista eivat kuitenkaan kuulu tahan tutkimukseen.

Tutkimukseen liittyvan luovan tanssin kurssin sisaltd rakentui perustalle, jossa korostuivat syvahen-
gitys, oman hengityksen rytmi, mielen tyhjentaminen, nivelten aukinaisuus, kehon rentous seka yh-
teyden I6ytyminen maahan eli maadoitus. Nama peruselementit toimivat kaikkien harjoitusten poh-
jana. Erilaiset liikkeelliset, danelliset, mielikuva- seka kontakti-elementit rakentuivat tdmén perustan
padlle. Liikeellisissa elementeissa korostuivat liikkeen variointi, rytmi ja dynamiikka. Tukielementtei-
na kaytettiin danta (esim. danteet, voimalauseet, laulaminen) ja mielikuvia (esim. tuuli, vesi, maise-
ma, vauvan ensikatse). Kontaktiharjoituksissa keskityttiin kosketukseen, impulssien antamiseen ja
vastaanottamiseen. Musiikkia kurssilla kaytettiin tukemaan liikettd seka luomaan tunnelmaa erilaisiin
harjoituksiin. Musiikkina kaytettiin 1&hinna erilaista instrumentaalista musiikkia, kuten eri maiden
maailmanmusiikkia. Harjoitusten kautta, kurssille osallistuneet naiset ohjattiin tutkimaan liikkeen ja
musiikin valista suhdetta seka omaa suhdettaan erilaiseen musiikkiin. Luovan tanssin kurssilla kay-
tdssa olleita valineita olivat jumppamatot ja yhdella tapaamiskerralla kokeilussa olleet jumppapallot.
Jumppapalloja kaytettiin liikeimprovisaatioharjoituksen tukena antamaan monipuolisuutta ja inspi-
raatiota erilaisten liikkeiden ja asentojen etsimiseen. Luovan tanssin kurssin siséltd ja prosessi esitel-
Iaén kuviossa kaksi (kuvio 2).

Jokaisen tapaamiskerran paatteeksi, harjoitteiden lopuksi jarjestettiin ryhmakeskustelu, joka mah-

dollisti jakamisen harjoitteiden esille nostamista tunteista seka omien kokemusten peilaamisen tois-
ten kurssilaisten kokemuksiin. Keskustelun teemoina olivat kullakin tapaamiskerralla tehdyt, luovan
tanssin harjoitteet ja niiden naisissa herattamat tunteet ja ajatukset. N&ité keskuteluja kaytettiin ta-

man tutkimuksen aineistonkeruumenetelmana.
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ULKOPUOLELTA TULEVA TUKI

e Fyysisen tilan hyddyntdminen (esim. seind, pallo, tukihenkild).
e Tukihenkilon antama kosketus (esim. hieronta, silitys, tukistus, "kampaaminen”, hyraily).
e Musiikki (oma musiikki).

TUKIELEMENTIT

Improvisaatio

Oma aani (esim. eri aanteet, voimalause kuiskaten ja adneen sanoen, laulaminen).
Mielikuvat (esim. lammin vesi, avara maisema, vauvan ensikatse, mielen sisdinen voimalause, koh-
dun muisto).
e Katsominen (esim. ulkopuolelta maisemaan, aktiivinen katse, katse yhteen pisteeseen).
e Ympariston rytmin kuuntelu ja itselle ottaminen (esim. rytmi- tai kosketusimpulssit).

LIIKE JA TANSSI

e Vahaenerginen liike (esim. pieni kahdeksikko, virtaava, “energiton” liike).
e Suurempi energinen ja dynaaminen liike (esim. keinutus, ulospdin suuntaava liike).
e Liikkeiden variointi (esim. pieni-suuri, nopea-hidas, eri suunnat, eri tasot, asento-liike-asento).

Improvisaatio

PERUSTA

Syvahengitys.

Oman hengityksen rytmi.

Tyhjentynyt mieli.

Nivelten “aukinaisuus”, kehon rentous.
Yhteys maahan: Maadoitus.
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Kuvio 2. Luovan tanssin kurssin siséltd ja peruselementit seka niiden paalle rakentuvat lisdelementit.

7.2 Tutkimusmenetelméat, aineiston keruu ja analysointi

Tama tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena, jossa aineistonkeruumene-
telmdna kaytettiin ryhmdkeskustelun ja -haastattelun menetelmia. Ryhmakeskustelut ja -
haastattelut danitettiin ja litteroitiin luettavaksi dokumentiksi. Saatu dokumenttiaineisto analysoitiin

induktiivisen, aineistoldhtdisen siséllénanalyysin menetelmalla.

Kvalitatiivisen tutkimuksen Idhtékohtana on todellisen elaman kuvaaminen sek& kohteen kokonais-
valtainen tutkiminen. Kvalitatiivisen tutkimuksen aineisto keratdan luonnollisissa ja todellisissa tilan-
teissa. Metodit pyritadn valitsemaan niin, etta tutkittavien nakdkulma ja @ani tulevat esille mahdolli-
simman hyvin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 157 — 160.) Tassa tutkimuksessa luovan tanssin
kurssille osallistuneet, raskaana olevat naiset kertoivat kokemuksiaan luovan tanssin kurssista, heti
kullakin kurssitapaamisella tehtyjen harjoitusten paatteeksi, jolloin kokemukset harjoituksista olivat
mahdollisimman aitoja ja tuoreita.
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Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan kuvaamaan jotain ilmiéta tai tapahtumaa, ymmartamaan tiet-
tya toimintaa tai antamaan teoreettisesti mielekas tulkinta jollekin ilmiélle. Laadullisessa tutkimuk-
sessa onkin oleellista, etta tutkittavat henkil6t tietdvat tutkittavasta ilmiésta mahdollisimman paljon.
On suotavaa, etta tutkittavilla henkil6illa on my6s kokemusta tutkittavasta aiheesta. (Tuomi & Sara-
jarvi 2002, 87.) Laadullisessa tutkimuksessa myds tutkijan tulisi tuntea tutkimuskohteensa hyvin, ja
ikaan kuin elaa tutkittavan ilmion kanssa. Henkildkohtainen kokemus tutkittavasta ilmidsté tuo tut-
kimukselle uuden ulottuvuuden, joka on teoriatietoa syvallisempaa. (Kananen 2008, 48.) Tassa tut-
kimuksessa tutkija on paneutunut tutkittavaan aiheeseen niin kokemusperaisen tiedon, kuin teoria-
tiedonkin kautta. Tutkimusta tehdessaan tutkija on toiminut niin luovan tanssin kurssin ohjaajan,

kuin tutkijan rooleissa.

Kvalitatiivisen tutkimuksen yleisimpia aineistonkeruumenetelmia ovat haastattelu (esim. lomake-
haastattelu, teemahaastattelu, syvahaastattelu), kysely, havainnointi seka erilaisiin dokumentteihin
perustuva tieto. Erilaisia aineistonkeruumenetelmia voidaan kayttda myds rinnakkain tai yhdistelty-
na. Tutkimusasetelman ollessa vapaampi on luontevaa kdyttaa aineistonkerdamismenetelmina ha-
vainnointia, keskustelua ja omaelamakertoja. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 73 — 76.) Tassa tutkimuk-
sessa aineistonkeruumenetelmina kaytettiin rinnakkain ryhmakeskustelua ja -haastattelua. Tutki-

muksessa toteutettiin ryhmakeskustelun ja -haastattelun teoriaa ja kaytantoja.

Ryhmakeskustelu tiedonkeruumenetelmana viittaa jarjestettyyn keskustelutilaisuuteen, johon joukko
ihmisia on kutsuttu keskustelemaan vapaamuotoisesti tietystd, ennalta madritellysta aiheesta. Ryh-
makeskustelussa tyypillinen osallistujamaara on kuudesta kahdeksaan henkiléa. Ryhman vetaja toi-
mii ryhmakeskustelussa fasilitaattorin eli innostajan roolissa, ja hanen paaasiallinen tehtavansa on
virittad keskustelulle otollinen ilmapiiri, ohjata keskustelua tavoitteiden mukaisesti seka rohkaista ja
kannustaa osallistujia keskustelemaan kasilla olevasta aiheesta. Ryhmakeskustelu voidaan erottaa
ryhmahaastattelusta sen vuorovaikutuksen luonteen johdosta. Ryhmahaastattelussa ryhman vetdjan
rooli on aktiivisempi, kun taas ryhmakeskustelussa ryhman vetdja pyrkii saamaan aikaan osallistujien
valista vuorovaikutusta. (Valtonen 2005, 223 — 224.)

Ryhmahaastattelua voidaan pitaa keskusteluna, jonka muoto on verraten vapaa. Siind osanottajat
saavat kommentoida koettua ilmiéta spontaanisti, tehda huomiota ja tuottaa ndin monipuolista tie-
toa ilmidsta. Ryhmahaastattelun tavoitteena on keskustelun aikaansaaminen ja sen helpottaminen,
jota haastattelija pitda ylla puhumalla useille haastateltaville yhta aikaa, mutta myds suuntaamalla
valiin kysymyksia my6s yksittdisille ryhnman jasenille. Haastattelijan tehtdvana on huolehtia siita, etta
keskustelu pysyy teemassa ja etta kaikilla osallistujilla on mahdollisuus kertoa oma nakemyksensa
asiasta. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 61.) Tassa tutkimuksessa ryhmdakeskustelun ja -haastattelun teo-
riaa ja kaytantdja kaytettiin rinnakkain niin, ettd ryhman vetajan rooli vaihteli aktiivisemmasta kes-
kusteluun innostajan roolista, sanattomaan, rohkaisijan ja ilmapiirin yllapitajan rooliin. Tutkimukseen
osallistuneet naiset saivat keskustella vapaasti ja spontaanisti luovan tanssin kurssin heissa heratta-

mista ajatuksista ja tunteista.



37 (101)

Ryhmahaastatteluissa aineiston keruun menetelmana on seka hyoétyja, etta haittoja. Hydtyina voi-
daan pitaa tiedon saantia nopeasti ja samanaikaisesti usealta vastaajalta. Ryhmahaastattelu voi
my6s helpottaa osallistujia avautumaan aiheen kasittelyyn. Ryhmahaastattelujen haittoina voidaan
pitaa sitd, etteivat kaikki kutsutut saavukaan paikalle. Myds ryhméadynamiikka voi vaikuttaa kieltei-
sesti ryhmdhaastatteluun esimerkiksi silloin, jos joku ryhman jdsenista on hyvin dominoivia. Haastat-
telijan on syyta talléin tasoittaa keskustelua jakamalla puheenvuoroja tasaisesti ja varmistamalla, et-
ta kaikki saavat tuoda esille oman nakemyksensa. (Hirsjarvi & Hurme 2009, 63.) Tassa tutkimukses-
sa ryhmahaastattelu osoittautui toimivaksi tiedonkeruun menetelmaksi. Ryhman dynamiikka toimi

hyvin, eikd ryhmastd noussut esille keskustelua dominoivia yksil6ita.

Kaikissa laadullisen tutkimuksen perinteissa on mahdollista kayttaa aineiston analyysimenetelmana
sisallénanalyysid. Laadullisen tutkimuksen sisallénanalyysi jaetaan induktiiviseen ja deduktiiviseen
analyysiin. Induktiivinen sisallon analyysi syntyy yksittdisista otoksista yleiseen (aineistoldhtoista),
kun deduktiivinen analyysi muodostuu yleisesta kohti yksittdista (teorialdhtéinen). (Tuomi & Sarajar-
vi, 2002, 93 — 102.) Tassa tutkimuksessa ryhmakeskustelujen ja -haastattelujen kautta saatu aineis-

to analysoitiin aineistolahtdisesti, induktiivisen sisallon analyysin menetelmalla.

Sisallénanalyysia pidetdan menetelmana, jonka avulla voidaan analysoida dokumentteja eli kirjalli-
seen muotoon saatettuja materiaaleja systemaattisesti ja objektiivisesti. Sisallonanalyysin avulla voi-
daan analysoida myos taysin strukturoimatonta aineistoa, ja saada aineisto jarjestetyksi johtopaa-
tdsten tekoa varten. Sisallénanalyysin tarkoituksena on luoda selkea ja sanallinen kuvaus tutkitta-
vasta ilmiostd, ja jarjestda aineisto tiiviiseen ja selkeadn muotoon, niin ettei sen sisaltéma informaa-
tio katoa. Sisalldnanalyysissa aineiston kasittely perustuu loogiseen paattelyyn ja tulkintaan, jossa
aineisto hajotetaan osiin, kasitteellistetédan ja koodataan uudeksi loogiseksi kokonaisuudeksi. Aineis-
ton analyysi voidaan jakaa (Milesin ja Hubermanin mukaan) kolmeen prosessin vaiheeseen, joita
ovat: aineiston redusointi eli pelkistdminen, aineiston klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli

teoreettisten kasitteiden luominen. (Tuomi & Sarajarvi, 2002, 105 — 110.)

Sisallénanalyysin toteuttaminen vaatii puhutun aineiston (esim. keskustelun tai haastattelun) litte-
rointia. Litteroinnissa puhuttu aineisto kirjoitetaan tekstimuotoon. Litteroinnin tulee vastata taysin
suullisia lausumia ja merkityksig, joita tutkittavat ovat kertomilleen asioille antaneet. Litterointi hel-
pottaa tutkimusaineiston tutkimusaineiston jarjestelmallista Iapikayntid, aineiston ryhmittelya ja luo-
kittelua. (Vilkka 2005, 115.) Litteroitua aineistoa kasiteltdessa on tarkeaa tekstin anonymisointi eli
teksti ei saa sisaltaa tunnistettavaa tietoa tutkittavista henkildista. (Kuula & Tiitinen, 2010, 452.)
Taman tutkimuksen aineiston litteroinnin toteutti tutkija itse, ja litterointi toteutettiin aina kunkin
kurssitapaamisen paatteeksi. Litteroinnissa kaytettiin yleisia litteroinnin toteutuksen saantéja ja kay-

tantoja.

Taman tutkimuksen aineiston analyysi toteutettiin Jouni Tuomen ja Anneli Sarajarven, Laadullinen
tutkimus ja sisallonanalyysi -kirjassa esitetyn, aineistolahtdisen sisallonanalyysin etenemiskuvauksen

mukaisesti.
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7.2.1 Aineiston keraamisen toteutus

Taman tutkimuksen aineisto kerattiin danittamélla jokaisen luovan tanssin kurssitapaamisen lopussa
oleva ryhmakeskustelu, joka noudatti ryhmakeskustelun sekd ryhmahaastattelun teoriaa ja kaytan-
toja. Aanitettyja ryhmékeskustelutilanteita oli yhteensd kuusi. Adnitys toteutettiin Olympus VN-3500
PC (digital voice recorder) aanitelaitteella, jonka aanitystaso oli hyva. Yhden keskustelun kesto oli
noin 18 — 39 minuuttia. Adnitettyd materiaalia tuli yhteens3 2 tuntia ja 33 minuuttia. Haastattelu- ja
keskusteluaineisto litteroitiin tekstimuotoon jokaisen tapaamiskerran paatteeksi. Litteroinnin toteutti

tutkimuksen tekija. Litteroitua aineistoa tuli yhteensa 17 word tekstitiedostosivua.

Aineiston keraamisessa kaytetyt ryhmakeskustelut toteutettiin jokaisella kuudella tapaamiskerralla,
aina fyysisten harjoitusten paatteeksi. Aideille annettiin avuksi vihko, johon he saivat ennen varsi-
naisen keskustelun alkamista kirjoittaa ylés ajatuksiaan. Ryhma istui jumppapatjojen paalla piiri-
muodostelmassa. Aidit valitsivat ryhmékeskustelun muodoksi kiertdvan puheenvuoron. Tdma mah-
dollisti sen, etta jokainen kurssille osallistunut pystyi tuomaan esille oman nakemyksensa keskuste-
lussa kummunneeseen teemaan. Kiertavan puheenvuoron lisaksi keskustelu polveili, mutta palasi

jalleen kiertdavaan keskusteluvuoroon.

Tutkijan rooli aineiston kera@misen vaiheessa, oli seurata sitd, ettd keskustelu pysyi aiheessa. Kurs-
sille osallistuneet naiset olivat hyvin aktiivisia ja runsassanaisia keskustelijoita. Taman vuoksi tutkijan
rooli oli my6s pitda huolta aikataulusta ja siitd, etta jokaisella oli aikaa ja mahdollisuus tuoda oma
nakemyksensa aiheesta ilmi. Kurssilla toiminut apulaisohjaaja, nayttelijé Johanna Jauhiainen ei osal-
listunut keskusteluun aktiivisesti, mutta vastasi, mikali naisilla ilmeni jokin kysymys, johon ohjaajilta
toivottiin vastausta. Myds tutkija vastasi kysymyksiin, mutta pyrki aina antamaan mahdollisimman

neutraalin vastauksen, joka ei vaikuttaisi jatkokeskustelun luonteeseen.

Luovan tanssin kurssille osallistuneiden naisten synnytysten jalkeen, naiset kirjoittivat vapaamuotoi-
sen tekstin synnytyksensa kulusta. Naiset ldhettivat nama tekstit tutkimuksen tekijalle. Naisten kir-
joittamat synnytyskuvaukset eivat ole kuitenkaan paatyneet tédhan tutkimukseen, eikd niiden sisaltéa
ole milldén tavalla huomioitu tassa tutkimuksessa.

7.2.2 Aineiston analyysin toteutus

Tutkimuksessa aineiston analyysi toteutettiin Jouni Tuomen ja Anneli Sarajarven, Laadullinen tutki-
mus ja sisalldnanalyysi -kirjassa esitetyn, Miles ja Hubermanin kehittdman, aineistolahtdisen sisal-
I6nanalyysin etenemiskuvauksen mukaisesti.

Aineistolahtdinen sisallénanalyysi etenee siten, ettd ensin aanitetyt haastattelut kuunnellaan ja kir-
joitetaan auki sana sanalta. Tadmén jalkeen haastatteluja luetaan ja aineiston sisaltéon perehdytaan

paremmin. Lukukertojen edetessa aineistosta lahdetaan etsimaan pelkistettyja ilmauksia, jotka alle-
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viivataan (redusointi eli pelkistdminen). Nama pelkistetyt ilmaukset listataan, ja ne jarjestelladn sa-
mankaltaisuuksien ja erilaisuuksien mukaisesti (klusterointi eli ryhmittely). Pelkistetyt ilmaukset yh-
distelladn ja muodostetaan niistd alaluokkia. Alaluokat yhdistelldadn edelleen ylaluokiksi. Ylaluokista
muodostetaan lopuksi padluokka (abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen). (Tuomi & Sa-
rajarvi 2002, 110 — 115.)

Tutkija teki aanitetyn aineiston litteroinnin itse, ja sita kautta tutustui aineistoon jo litterointivaihees-
sa. Aanitetyn keskustelumateriaalin litterointi tapahtui mahdollisimman pian, yleensi heti seuraava-
na pdivana kunkin kurssitapaamisen jalkeen. Kun kaikki kuusi keskustelua oli litteroitu sanasta sa-
naan, jatkettiin aineistoon tutustumista lukemalla tekstimuodossa olevaa aineistoa useita kertoja.
Useampien lukukertojen jalkeen alettiin tekstiin tehda merkintdja alleviivaten merkittavia ilmauksia,
ja antamalla eri aihealuetta kasitteleville teemoille varikoodeja. Talla tavoin tekstista alkoi myos kar-
siutua tutkimuksen kannalta epdolennainen osuus pois. Aineistosta nostettiin esille kaikki ilmaukset,
joissa oli kuvauksia luovan tanssin kurssilla tehdyistad harjoituksista, harjoitusten esille nostamista
tunteista tai ajatuksista. Pois jadneita ilmauksia aineistossa oli hyvin vahan, ja ne olivat ldhinna
muutaman sanan ilmauksia, joiden kautta tutkimushenkiléiden henkiléllisyys olisi saattanut paljas-
tua.

Tutkimuksen kannalta olennaisia alkuperaisilmauksia tuli yhteensa 134 kappaletta. Tutkija antoi al-
kuperaisilmauksille koodit helpottamaan aineiston jatkokasittelyd. Koodina kaytettiin kirjain-
numeroyhdistelmaa (esimerkiksi Th 2 — 6), jossa Th tarkoittaa tutkimushenkiléa raskausviikkojen
mukaan niin, ettd Th 1 synnyttdd ensimmaisena ja Th 8 viimeisena. Th -koodin jalkeinen numero

kuvaa tapaamiskerran numeroa. Jokainen alkuperaisilmaus myds numeraoitiin.

Seuraavaksi siirryttiin pelkistamaan merkittaviksi nousseita ilmauksia. Jokainen 134:sta alkuperaisil-
mauksista pelkistettiin ja numeroitiin. Téman jalkeen ilmaukset ryhmiteltiin eli klusteroitiin teemoit-
tain. Nain pelkistetyille ilmauksille alkoi muodostua alaluokkia. Nama alaluokkaryhmittymat abstra-
hoitiin jalleen ylaluokiksi ja edelleen paaluokiksi. Tutkimuksessa kaytetyt alkuperaisilmaukset on
koottu taman tutkimuksen liitteeksi (liite 3).
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8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksen tulokset jaottuivat kolmeen padluokkaan, joita ovat: Kehollinen valmentautuminen,
Henkinen valmentautuminen seka Harjoittelua estdvat ja edistdvat tekijat. Nama paaluokat jaottui-

vat ylaluokkiin ja edelleen alaluokkiin.

Kehollinen valmentautuminen -paaluokka jakautuu ylaluokiksi, joita ovat: Kefiokokemusten rikastu-
minen, Kehollinen rohkeus ja tiedostaminen seka Hengitys ja kosketus hyvéanolon ja rentouden tuo-

Jina.

Henkinen valmentautuminen -paaluokka jakautuu ylaluokiksi, joita ovat: Yhteys itseen ja vauvaan

seka Suhde tulevaan synnytykseen.

Harjoittelua estavat ja edistavat tekijat -paadluokka jakautuu ylaluokiksi, joita ovat: Keskittymists es-

tavat tekijat seka Ryhmd, harjoittelu ja tuttuuden tunne.

Kuviossa 3 esitelldan tutkimuksen kasitekartta eli tutkimustulosten paaluokat, ylaluokat seka alaluo-
kat kaaviona (kuvio 3). Tutkimustulokset esitelldan tarkemmin kunkin paa-, yla- ja alaluokan mukai-
sissa kappaleissa. Tulosten yhteydessa on mukana muutamia suoria lainauksia ryhmakeskusteluista.
Ryhmakeskustelujen alkuperadisilimaukset on luettavissa kokonaisuudessaan liitteena olevasta taulu-
kosta (liite 3).
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PAALUOKKA YLALUOKKA ALALUOKKA

Kehollinen valmentautuminen | Kehokokemusten rikastuminen. e Yllattavat kehokokemukset.

e Avaavien liikkeiden tuoma hyva olo.
e Oman aanen léytyminen.

e Musiikin vaikutusten huomaaminen

itsessa.

Kehollinen rohkeus ja tiedostaminen. e Rohkeus ja luonnollisuus omassa
likkeessa.

e Rohkaistuminen uusille kehokoke-
muksille.

e Kehon tiedostamisen kasvaminen.

Hengitys ja kosketus hyvanolon ja e Tietoisen hengityksen vaikutukset.
rentouden tuojina. e Kosketuksen tuoma rentous ja
hyva olo.
Henkinen valmentautuminen | Yhteys itseen ja vauvaan. e Mielikuvat apuna.

e Omaan tilaan paasemisen tarkeys.
e Ajantajun katoaminen.

e Yhteys vauvaan.

Suhde tulevaan synnytykseen. e Usko selviytya synnytyksesta.
e Positiivinen synnytyksen odotus.
e Konkreettisen hyddyn hahmottami-

sen vaikeus.
Harjoittelua estavat ja Keskittymista estavat tekijat. e Fyysiset ja ulkoiset esteet.
edistavat tekijat o [Itsekritiikki esteena.

Ryhma, harjoittelu ja tuttuuden tunne. e Harjoittelun ja toistojen kautta
kehittyminen.

e Ryhmatydskentelyn edut.

e Pallo luonnallisen liikkumisen mah-
dollistajana.

e Ympariston rauhallisuus, tuttuus ja

turvallisuus.

Kuvio 3. Tutkimuksen tulokset kasitekarttana.

8.1 Kehollinen valmentautuminen

Tutkimuksen aineistossa raskaana olevat naiset kuvaavat lukuisia erilaisia kehollisia kokemuksia ja
tuntemuksia luovan tanssin kurssiin liittyvista harjoituksista. Kehokokemuksien kuvaukset olivat hy-
vin runsaita ja niissa naiset kuvaavat erilaisten harjoitusten heissa herattéamia tuntemuksia. Kehoko-

kemukset laajenevat kuvauksissa fyysisisté tuntemuksista mielen tuntemuksiin, ja kuvaukset kerto-
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vat selvasti sen, kuinka kehon ja mielen yhteys on saumaton: Fyysisilla kokemuksilla on aina myés

psyykkinen ja henkinen ulottuvuus.

Kehollinen valmentautuminen -paaluokan kuvaukset kertovat seka kehokokemusten rikastumisesta,
kehollisista 10yddistd, joita naiset luovan tanssin kurssilla kokivat, mutta myds naisten rohkaistumi-
sesta kokeilemaan uudenlaisia liikkumisen ja ddnenkdyton tapoja seka tiedostamaan kehoaan uudel-
la tavalla. Tahan padluokkaan kuuluvat myds naisten kuvaukset hengitykseen ja kosketukseen liitty-
vistad kehollisista kokemuksista. Kehollinen valmentautuminen -paaluokka on jaettu kolmeen ylaluok-
kaan. Naitd ovat Kehokokemusten rikastuminen, Kehollinen rohkeus ja tiedostaminen seka Hengitys

Jja kosketus hyvéanolon ja rentouden tuojina.

8.1.1 Kehokokemusten rikastuminen

Tutkimuksen aineistossa naiset kuvaavat erilaisia kehollisia 10yt6jd, joita he harjoitusten kautta sai-
vat. Kuvaukset ovat padasiassa positiivisia ja ne liittyvat liilkkeeseen seka liikkeen kanssa kaytettyihin
tukielementteihin: danenkayttdon, kosketukseen, kontaktitydskentelyyn ja musiikkiin. Kehokokemus-

ten rikastuminen -ylaluokka muodostuu seuraavista alaluokista:

Yildttavat kehokokemukset.

Avaavien liikkeiden tuoma hyvé olo.

Oman &anen [6ytyminen.

Musiikin vaikutusten huomaaminen itsessda.

YllGttavat kehokokemukset. Aineistossa naiset tuovat esille kokemuksia, joita he kuvaavat yllattavina
itselleen. Yllatyksellisyytta naiset kokivat harjoitusten tuntumisessa “omalta”, omasta kyvystdan kes-
kittyd, olla hiljaa seka kyvysta menna “omaan maailmaansa”. Luovan tanssin harjoitusten kautta oli
|0ydetty keskittymiskykya aiempaa helpommin. Myds arkisten asioiden ja erilaisten fyysisten oireiden
(kuten flunssaoireiden) koettiin unohtuvan luovan tanssin harjoituksia tehdessa. Yllattavina koettiin
myds “oman lantion I6ytyminen”, uudenlaiset liikkumisen tavat ja uudenlaiset asennot seka liilkkumi-

sen helppous kontaktiharjoituksen kautta.

1.7Siis aluks md aattelin, kun md istuin tossa (toisen kurssilaisen) kanssa... et oonkohan mé ihan oi-
keessa paikassa, ettd md oon ringettee pelannu aika kauan, semmosta eri tyylistd, mutta nyt kun
sitten tossa tehtiin, minusta oli aika kiva ja semmonen... yllatti miten se kuitenkin tuntu sifleen aika
omalle.” (Th 6-1)

8. 7..sitte mulla on aina ollu véhé keskittymisen kanssa ongelmia, ni silld tavalla ylldtyin, ettd miten-
k& niiku... hiljaa pysty...tai siis silld tavalla niinku muutama jo sano, et menndé sithen omaan tilaan tai

silld tavalla, ettd unohtaa niiku kaiken muun ja ihan vaan olla.” (Th 5-1)
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42. "Mulla oli varmaan ahaa elédmys sfind ettd tota kun.. kun mé hakeuduin tuohon niinku mahal-
leen, kontalleen, ni méa niinku koin sellasen ahaa eldmyksen et jumatsuka, etta todennakdsesti téssd

on niinku aivan autuaallinen olo ottaa vastaan niitd supistuksia.” (Th 8-2)

119. "Tosta ryhmdjutusta tykkdsin tosi paljon, jotenkin se vaan huomas, ettd nytko se jo loppu tai
silleen ettd musta ei tuntunu oleenkaan niinku vaikeelta, painvastoin ma ehkd niinku yllatyin mitenks

niinku helposti tavallaan siihen Iahti sithen liikkeeseen mukaan”(Th 6-6)

Avaavien lilkkeiden tuoma hyva olo. Aineistossa naiset kuvaavat liikkeita, joiden kautta heidan olon-
sa oli tavalla tai toisella helpottunut tai joista heille oli tullut “hyva olo”. Liikkeet, jotka avaavat ja ve-
nyttavat kehoa seka liikkeet, jotka vaativat lihastyota koettiin oloa helpottavina. Myds avaavia ja su-
pistavia liikkeita vuorotteleva harjoitus oli koettu hyvaa oloa tuottavana. Avaavan ja supistuvan liik-

keen vuorottelu koettiin hyvana vastapainona staattisuudelle, jota arkipdivassa koettiin olevan.

Naisten esille tuomia, hyvaa oloa tuottavia liikkeita olivat myos lantiolla tehtava kahdeksikko-liike,
keinuminen sekd kontallaan liikkuminen. Naiset kuvaavat lantiolla tehtdvaa kahdeksikko-liikettd
luonnollisena liikkeena, jonka kautta on mahdollista rentoutua vahaisella keskittymiselld, joka “ei
vaadi paljon”. Lantiolla tehtdvan kahdeksikko-liikkkeen kautta oli myds mahdollista poistaa paikallaan
olon tuomaa pyorryttavaa oloa. Pienemmat ja hienovaraisemmat liikkeet oli koettu enemman keskit-

tymista tukeviksi, kuin suuremmat ja laajemmat liikkeet.

Naiset kuvaavat myds liikkeiden vaikutusta erilaisiin raskauden tuomiin kehollisiin vaivoihin. Keinun-
ta-liike oli koettu selkdsarkya helpottavana. Erittelemattd mitaan yksittdista liiketta, naiset olivat ko-
keneet liikkeen ja liikkumisen luovan tanssin kurssilla vahentavan selkasarkya, liitoskipuja seka si-

nivelessa koettua vaivaa.

13. "Ne alun aurinkotervehykset tuntu tosi hyvaéltd, jotenkin se semmonen kehon venyttdminen, ni
teki hyvda.. ja tota, sitte tykkasin siitd harjotteesta, missa aina sisaan hengitykselld avattiin ja sitten
tavallaan supistettiin taikka venytettiin johonki...se ehkéd oli sitten semmosta ehkd semmosta omaaki
tai omaa liikettd tavallaan jotenkin Idhelld et se tuntu tutulta, mutta sitten myads hyvélta et sai sitéd

kehoa avata ja sitte kayttda kuitenkin véha niitd lihaksiaki.” (Th 3-2)

96. "Se kaheksikko siind alussa ni se on semmonen rentouttava, se ei vaadi niin kauheesti, sitd ef
tartte niin miettia, etta sitte kun lahtee heilumaan ees taas niin sfind tuntuu, etta joutuu enemman
vahdé keskittyd siihen liikkeeseen.” (Th 2-5)

106. "Ku se alussa tuntu vaan silta, et se Kiristyy entista enemman, mitd enemmdén méa kokkeilen si-
ta liikuttaa tatd jalkaa ja mitd enemmdan ma kokkeilen lantiota liikuttaa ni se vaan niinku tekee néin,
mutta sitten jénng, ettd ku sitd niinkun keinu ja liikku ja pyori t&élld niin se rupes helpottammaan.”
(Th 7-5)
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Oman aanen I6ytyminen. Aineistossa naiset ottavat esille liikkeen ja aanenkayton yhdistavat harjoi-
tukset. Naiset kuvailevat, kuinka aluksi oman aanen kaytto tuntui oudolta ja hankalalta, mutta kuin-
ka harjoitusten myota danenkaytté alkoi tuntua luontevammalta ja helpommalta. Naiset kuvailevat
kurssin alussa olleita ennakkoluulojaan danenkayttéa kohtaan, mutta kuvailevat, kuinka adnenkayttd
alkoi tuntua tutummalta ja luonnollisemmalta sekd tuoda hyvéa oloa harjoittelun mydtéd. Adnenkéyt-
td nahtiin myds mahdollisena ottaa kayttdon synnytyksessa. Hengityksen, liikkeen ja danen yhteys

oli tunnistettu, ja lisadntyneen keskittymisen kautta adanenkayttd oli helpottunut.

21. " Tuo da@nenkaytto, tuli nyt mieleen ni viimeks ku siitd oli puhetta ni sit mé mietin nifnku itekseni
Jja on aikaa miettij, et musta se tuntuu tosi omistuiselta niinku silleen, ettd ma en kylld varmasti ala
taalla mitéan huutamaan, mutta sitten nifnku tossa ku tehtiin noita ja muuta... mutta sit se tuli niin-
ku, vaikka ei niinku kylld huudettukaan, ni se tuli silleen niinku ylldttdvan helposti eika se tuntunu
mitenkaan kamalalta tai niinku nololta, hapeilevélta, ei sitd tarvinu silleen miettia siind ku méongerti.”
(Th 5-2)

58. ”Viimeks ehkd vdha aattel], ettd mulla ei oo mitdan tarvetta mumista sielld synnytyksessa eikd
mulla oo mitdan tarvetta padstaa danta eikd hengittda talld tavalla, mutta nyt se tuntu enemmadn tu-

tulta, itse asiassa siitd voi léhtee ihan hyva fiilis.” (Th 7-3)

37. "Mulla oli ihan sama tuo just danen, ton kanssa et méa en niinku tavallaan tienny et miten se tu-
lee, et sit just jompikumpi sano et, sitd ettd mieti, mitenka paljo pitdé hengittds, sen jalkeen aattelin
et ahaa, se siind oliki, et en ma ookkaan ihan daneton, mutta tota, tota se oli kylld aluks tuntu tosi
vaikeelta mutta kylla se sitten vaha aikaa ku niinku keskitty siihen ni oli sit vaha niinku helpompaa.”
(Th 6-2)

Musiikin vaikutusten huomaaminen itsessa. Aineistossa naiset kuvailevat myds kokemuksiaan suh-
teessa musiikkiin. Kurssin kautta oli 16ydetty omaan synnytykseen sopivaa musiikkia. Sopiva synny-
tysmusiikki koettiin musiikkina, jossa ei tarvitse alkaa kuunnella laulun sanoja ja joka ei ole liian ryt-
mikasta. Toisaalta taas musiikki, jossa oli voimakas asenne tai sanoma, koettiin synnytysta tukevaksi
(esim. rokkikappale Let me entertane you ). Naisten, kurssin viimeiselle tapaamiskerralle itse valit-

sema musiikki oli koettu hyvaksi vaihtoehdoksi ja tunnelmaa kohottavaksi.

Aineistossa naiset my6s kuvailevat erilaisten musiikkityylien vaikutuksia tunnetilojen ja liikkeen syn-
tymiselle. Musiikin ja liikkeen yhdistdminen koettiin rentouttavina ja hyvana apuna oman, keskitty-
neen mielentilan luomiselle.

50. ” M& oon niinku koko ajan aatellu etté jotain ton tyyppistd musiikkia méa haluan sit synnytykseen,
ettd se on niinku semmonen et siin &i tartte ruveta kuunteleen sanoja ja se ei 0o liian sitten taas
niinkun rytmista, se seuraava biisi mika tuli se, téka, tékd, hdsd (rytminen musiikki) n/ sen aikana
voisin kuvitella, etta oisin valmis vetdmaan aviomiesténi turpaan sielld synnytystilanteessa, etta ei

sen tyyppistd musiikkia ollenkaan.” (Th 8-3)
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125. 7 Oli hauska huomata just miten se musiikki niinku tekee semmosen erilaisen fiiliksen, ettd te-

kee mieli tehd véhdé erilaista liiketta sitten erilaiseen musiikkiin. ”(Th 1-6)

128. " Ite huomas siind kun keskelld oli niin, miten se musiikki vaikuttaa, tuntuu ettd sen kun antaa
niin kun péaasta, padsta silleen sithen semmoseen tiettyyn tunnetilaan, ni se on hirveen rentouttavaa,

rentouttavaa se liike ja musiikki,” (Th 4-6)

131. 7 Tuli se mun valkkaama biisi niin ma kerta kaikkiaan niin kun upposin ja humahdin sinne fiilik-

seen ja md, hmm, muistan vaan ajatelleeni vaan niin kun ettd, aivan loistava biisi valinta.” (Th 8-6)

8.1.2 Kehollinen rohkeus ja tiedostaminen

Tutkimuksen aineistossa tulee esille kurssille osallistuneiden, raskaana olevien naisten rohkeuden ja
kehon tiedostamisen lisdantyminen kurssin edetessa. Naiset kokivat rohkeuden lisaantyneen oman
liikkeen tuottamiseen, kontaktin ottamiseen seka danenkayttdon liittyen. Naiset kokivat kehon tie-
dostamista tapahtuneen liikkeen rytmin seka kehon ja keuhkojen kapasiteetin tiedostamisen kautta.
Rohkeuden ja tiedostamisen kautta oli koettu vapautumista, rentoutumista ja kehon kykyjen tiedos-
tamisen laajenemista. Kehollinen rohkeus ja tiedostaminen -yldluokka muodostuu seuraavista ala-

luokista:

Rohkeus ja luonnollisuus omassa liikkeessa.
Rohkaistuminen uusille kehokokemuksille.
Kehon tiedostamisen kasvaminen.

Rohkeus ja luonnollisuus omassa litkkeessd. Aineistossa naiset kuvailet suhdettaan omaan, improvi-
soituun, vapaaseen liikkeeseen ja tanssiin. Liikkeen, ja asentojen vaihtelun koetaan helpottavan lii-
toskipuija, ja likkeen koetaan syntyvan luonnollisemmin, harjoittelun kautta. Harjoituksessa, jossa
siirrytdan vapaasti asennosta toiseen, kehoa kuunnellen, oli toistojen kautta koettu 16ytyvén luonnol-
lisuutta. Harjoituksen kautta oli koettu ilmid, jossa "liike alkaa viedd”, eika ajatus ja mieli enda ohjaa
liiketta.

Rytminen liike ja rytmissa pysyminen oli koettu haastavina. Tiettyyn, maariteltyyn rytmiin tehtava lii-
ke koetaan vaikeana ja rytmissa pysymattomyys “vadrin tekemisena”. Kuitenkin harjoittelun kautta
oli I6ydetty rohkeutta vapautua annetusta rytmista ja alkaa tehda harjoitusta omaan rytmiin. Omaan
rytmiin tekeminen oli koettu "kivana” ja vapauttavana. Oman tanssin ja liikkeen tekeminen koettiin

kokonaisvaltaisena ja nautittavana.

83. 7..silng, missd tehtiin niitd asentoja ja siirtymisid, niin jotenkin seki alko tai alko tuntua semmo-
selle vield niinku lunnollisemmalle tietysti varmaan kun on nyt tehny sitd ni osas nyt ehkd enemman

antaa sen litkkeen viedd”(Th 3-5)
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97. ” mutta sitten heti kun pitad niinku léhtee vaihtamaan tavallaan sitd (rytmia), ni sitten se ajatus
on kokoajan siind, ettd voi hemmetti nyt meni vaérin, voi hemmetti nyt meni véarin, mut sitten mé
menin varmaan ihan omaan tahtiin, mutta sitte mé aattelin ettd se on ehkd kuitenki kivempi tehda sil-

leen ettd miten se niinku itestd menee kun se ettd mitenkd sen pitdis menna” (Th 6-5)

114. “oli ihana tuossa ihan lopussa tehd ihan omaa tanssia tai liiketts, se tuntu hyvalta” (Th 3-6)

Rohkaistuminen uusifle kehokokemuksille. Aineistossa tulee esille naisten rohkaistuminen erilaisille,
uusille tekemisen tavoille, kuten kontaktiharjoituksen toisten “vietavaksi” ja liikuteltavaksi heittayty-
minen, oman aanenkayton luovaan ja itsendiseen kokeiluun uskaltautuminen seka neutraaliin, ar-

vostelevaa katsetta minimoivaan katsomiseen uskaltautumiseen katsekontaktiharjoituksissa.

Kolmen tanssijan kontaktiharjoitusta, jossa kaksi naista antaa liikeimpulsseja yhdelle keskella oleval-
le, naiset kuvaavat harjoituksena, jossa oli mahdollista antautua liikuteltavaksi ja heittdytya kuunte-
lemaan, mita liikkeessa tapahtuu. Aluksi liikkuminen tassa harjoituksessa oli koettu kémpeldksi, mut-
ta harjoituksen edetessa siihen oli pystytty heittdytymdéan ja antautumaan, ja siitd oli pystytty naut-

timaan.

Naiset kuvailevat myds rohkaistumista vapaampaan danenkayttoon. Adnenkdyttéén oli rohkaistuttu
hengitysmielikuvien kautta, hengitystd apunakéyttden. Adnté oli myds rohkaistuttu kdyttdmaan itse-

naisemmin, ilman ryhman antamaa tukea.

Aineistossa aidit ottavat esille katsekontaktiharjoituksen, jonka he ensimmaiselld harjoituskerralla

olivat kokeneet vaikeaksi. Aluksi toisten katsominen ilman arviointia ja arvostelua (ja katsotuksi tu-
leminen) oli koettu vaikeana ja kiusallisena. Harjoituksen toistuessa naiset olivat kuitenkin rohkais-
tuneet katsomiseen ja kokeneet neutraalin, arvostelemista minivoivan katsomisen tapaan ohjaavan

harjoituksen vapauttavana.

124. ” Musta oli kans kauheen hauska olla siind toisten vietavana ja varmaan mdé olinkin sit koko
ajan, musta tuntu mukavalta se, et ma niinku kuulostelen, et mihin ne ihmiset vie, et en md misséan
vaiheessa ottanu sillain sita, sitéd niinku niitd ohjia kasiin, et ma oisin vieny itte, musta se oli tosi kiva

olla siind vaan ja niinku kattoo, ettd mitd tapahtuu”(Th 1-6)

87. 7. ja vdhan jotain uskalsi Gantdki padstad vaikker tehtykdan sillai samaa kaikki ohjatusti.”
(Th 1-5)
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111. ”Tdma, tdmd juttu (kolmen tanssi-harjoitus) ri oli ehka siisteintd, mitd ikind oon tehny. Niinku,
ettad vaikka se aluks tuntu niinku ihan kauheen vaikeelta ...tuntu kauheen k6mpeldltd aluks, mut sit-

ten kun siitd rupes nauttimaan ni tuntu ihan vaan sille, etta ihan sama, tuntuu hyvélle.” (Th 7-6)

81. ” Musta oli niinku paljon helpompi nyt vaan kattoo sitd tavallaan, mitd t&alla tavallaan tapahtuu
fiman, ettd ma katon yhtdan ketdan. Must se oli paljon helpompi nyt kun viimeks, et viimeks sitd va-
kisin tuli semmonen, et mina tujjotan nyt tota ja katon vaan paastd varpaisiin suunnifleen...”

(Th 5-4)

Kehon tiedostamisen kasvaminen. Aineistossa naiset ottavat esille kehon tiedostamiseen oppimisen.
Kehon tiedostamisen koetaan olevan rytmin seka kehon ja keuhkojen kapasiteetin tiedostamista.
Oman kehon kuuntelun koetaan olevan arjessa tarpeetonta, mutta luovan tanssin kurssin konteks-
tissa se koetaan tarpeelliseksi ja mielekkaaksi.

56. 7 Sitd niinku tuota oppi tuossaki niinku vaikka vaan niinku kuitenki noin vahéan aikaa harjoteltiin,
niin oppii kdyttamaan ja niinku oppii sfihen rytmiin ja, ja oppif tiedostamaan sitd, etta kdyttaa niku
koko kehon ja keuhkojen kapasiteetin...kun ei ehdi kautta muista kautta kerkee kautta no kokee tar-
peelliseksi, mutta niin kun kaiken muun rinnalla vaan se oleminen ja kuuntelu ja tunnustelu niin se

on vahan toisarvosta siina arjessa, mutta kiva ettd sitd voi taalld tehd” (Th 7-3)

8.1.3 Hengitys ja kosketus hyvan olon tuojina

Tutkimuksen aineistossa on runsaasti kurssille osallistuneiden naisten kuvauksia liittyen hengityk-
seen ja kosketukseen. Kuvaukset kertovat naisten hengityksen tiedostamisen lisddntymisesta toi-
saalta hengitysvaikeuksien, toisaalta hengityksen helpottumisen kautta. Kosketus koetaan tarkedna
osana rentoutumista. Hengitys ja kosketus hyvanolon ja rentouden tuojina -yldluokka muodostuu

seuraavista alaluokista:

Tietoisen hengityksen vaikutukset.
Kosketuksen tuoma rentous ja hyva olo.

Tietoisen hengityksen vaikutukset. Aineistossa naiset kuvailevat runsaasti kokemuksiaan suhteessa
hengitykseen. Harjoitukset, joissa tukielementtina oli ollut tietoinen hengitys, oli koettu osin vaikeina
fyysisten esteiden ja vaivojen, kuten astma-oireiden ja raskauden vuoksi, mutta toisaalta tietoisen
hengityksen kuvaillaan olleen myds fyysisia vaivoja helpottavana tekijana. Tietoisen hengityksen
kautta niskassa ja hartioissa olevan jaykkyyden oli koettu helpottuvan, ja kehossa olevien “lukkojen”
aukeavan. Hengitysharjoitukset oli usein aluksi koettu vaikeina, erilaisista hengitysvaikeuksien ja
"héIimaolta tuntumisen” vuoksi, mutta hengitysharjoitusten kautta oli 16ydetty keskittymistd, rentoutta

ja "mukavaa oloa”.
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Aineistossa naiset myds kuvailevat hengityksen tiedostamista ja suhteen muuttumista tietoisempaa

hengitysta kohtaan. Naiset olivat I6ytaneet rauhallisempaa seka hitaampaa hengitystapaa. Mielikuva
synnytyksessa kaytettdvasta hengitystekniikasta oli muuttunut huohottavasta ja nopeasta hengitta-
misestd, hitaaseen, tietoiseen hengittdmiseen. Toisaalta taas oli huomattu, ettd raskaana ollessa,

erityisesti suuremmissa liikkeissa, lisahengityksen tarve on suuri ja hengastytaan helposti.

Astmaoireista kdrsivat naiset olivat kokeneet hengitysharjoitusten tuoneen paikoin pyorryttavaa,
huimaavaa ja heikottavaa oloa. Kuitenkin astmalaakitysta oli véhennetty kurssilla opitun, tietoisem-

man hengittamisen vuoksi.

20. "Alkuun se tuntu mun mielestd omituiselta niinku miettia, ettd nyt sisaan ja ulos, tunti olonsa
vahan silleen héimoksi, kun tarvii semmoseen keskittys, mutta sitten kun se tavallaan alko varmaan
menna enemman sitd happee kehoon, niin sit alko tulla semmonen tavallaan rennompi ja semmo-
nen mukavampi olo... ihan ku ois tehny jotain paljo rankempaaki, et tulee semmonen niinku hyvd
olo kehoon, mutta en ajatellu ettd sen voi saada tolleen vaan huokailemalla ja hengittamalla. ”

(Th 5-2)

22. 7 Sitten toi hengitysharjotus tuntu niinku hyvélta etta tosiaan sita vois hengittaa silleen rauhalli-
sesti ettd mikd on se mielikuva synnytyksesta ettd sielld on sellasta tihedd puhaltamista ja puhku-
mista”. (Th 2-2)

67. "Mullaki alussa oikeestaan oli vahan, tai just niinku tuntu sitd ahistusta kauheesti ja sit ma ryin
koko tunnin, mutta tota ni se jotenkin sit siina jossain vaiheessa ni sit niinku helpotti, et se oli toi-
saalta ihan kiva huomata et sit ei tarvi aina sita (astma)piippua ottaa siihen semmoseen, et se ei

niinku ylly se ahistus semmoseks ettd, ehkd ne hengitykset ja ne niin niinku autto.” (Th 4-4)

134. ” Mulla on avaava astmalddke, mutta tan kurssin aikana ei oo tarvinu Kayttaa kertaakaan, kun
se on niin kun riittdny, etta on sitten vaan keskittyny siihen hengittémiseen ja kun en méa oo aika-
semmin ees gjatellu mitenka pinnallisesti sitd hengittda, mutta sitten aina kun on tuntunu siltd, ettd
0is nifn kun ottanu lagkettd tar silleen ni on riittény kun on vaan hetken ollu ja hengitelly, ettd silld

tavalla méd koen, etta tdsta on ollu ihan hyodtya, vaikka ei sitd synnytystd ajattelekaan.” (Th 5-6)

Kosketuksen tuoma rentous ja hyva olo. Jokaisella luovan tanssin kurssin tapaamiskerralla tehtiin jo-
kin kontaktiin ja kosketukseen perustuva harjoitus, jonka kautta pyrittiin rentoutumiseen ja oman
kehon herkistamiseen kosketuskontaktin kautta. Aineistossa naisten kuvaukset néista harjoituksista
ovat paaasiassa hyvin positiivisia. Silittdminen, jalkojen ja selan hively, selan "vetdminen” ja helld
kosketus oli koettu rentouttavina ja mukavina. Hella kosketus oli koettu rentouttavampana kuin "ja-
red hierominen”. Fyysisten oireiden, kuten verenpaineoireiden (voimakas syke, jyskytys) koettiin

helpottuvan hivelevan kosketuksen ja hieromisen avulla.
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Aineistossa naiset ottavat esille suhteensa siihen, etta vieraampi ihminen koskettaa heita. Vieraan
ihmisen kosketuksen tuntuminen hyvalta oli koettu yllattavana. Toisaalta taas kosketusharjoitusten

uskottiin toimivan paremmin, mikali koskettajana olisi oma, synnytykseen tuleva tukihenkild.

65.” Nyt minusta tuntu tosi hyvélle ku tuossa oltiin silmét kiinni ja joku kdvi aina niinku seldsta tai
jostain (koskettamassa), n/ minusta se tuntu tosi kivalta. Ming en tiid miks, minusta se on va-
hé...ihmettelin itekin sitd, ettd mitenkd se niinku oli niin kiva, vaikka en silleen tunne kaikkia taalla.”
(Th 5-4)

73. 7 Ni mul tuntu koko ajan, et mulla on pumppu taalld niinku jyskaa kurkussa ja sit tulee niinku ve-
renpaine nfinku 1dpi taalta, mutta taas se ettd kun joku kavi hivelemdssd jalkoja ja néin nykkaasti
niin se sitten puolestaan taas niinku helpotti sitd oloo hetkellisesti, ettd tykkdan kovasti, kovasti et
Jjoku hieroo.”(Th 8-4)

98. ” Sitten tuossa lopussa minun mielesta oli ihana siis vaikka se niinku, ei silld tavalla et ei ois niin-
ku luottanu sithen joka on sielld takana, mutta musta vaan tuntuu paljon kivemmalta semmonen

niinku hellempi kosketus, kun semmonen niinku kova ja jaree hieronta.”(Th 6-5)

85. " Tykkdsin tosta viimesestaki rentoutusjutusta ja uskon, ettd varmaan niinku sen oman tukihen-
kilon kanssa se varmaan toimiiki niinku ehkd paremmin, ettd varmaan nyt on vield vaikee antaa sitéd
painoo sille toiselle kun ei tavallaan tunneta hirveen hyvin ja ei ehkd sillai luota ehka kuitenkaan ihan
taysin, ettd se toinen on sielld takana.” (Th 3-5)

8.2 Henkinen valmentautuminen

Tutkimuksen aineistossa tulee esille raskaana olevien naisten tarve arjesta irrottautumiseen, rentou-
tumiseen ja "omaan tilaan” padsemiseen. Luovan tanssin kurssilla oli koettu monia tilanteita, joissa
arjesta irrottautuminen, rentoutuminen ja "omaan tilaan” padaseminen oli mahdollistunut. Tallaiseen
tilaan oli paasty erilaisten harjoitusten kautta, kuten positiivisia ja itselle tarkeitd mielikuvia vahvista-
vien harjoitusten kautta. Rentoutunut olotila oli mielletty myds olotilaksi, jossa aikakasitys katoaa.

Harjoitukset olivat myds mahdollistaneet hiljentymisen kohdussa kasvavan vauvan aarelle.

Naiset kokivat saaneensa luovan tanssin kurssilta uskoa selviytya tulevasta synnytyksesta. He koki-

vat saaneensa vahvistusta sille, ettd voivat olla itse aktiivisempia synnytyksessaan, ja liikkua ja kayt-
taa aantaan rohkeammin. Naiset myos kokivat, etta luovan tanssin kurssin kautta synnytyksen odot-
tamiseen oli tullut positiivisuutta. Luovan tanssin kurssilla synnytysta oli koettu Idhestyvan eri tavalla
kuin neuvolassa, ja téma oli koettu tarpeellisena ja hyvana. Naiset eivat kuvailuissaan ota esille yk-

sittdisia harjoituksia, jotka he kokevat hyddyllisiksi tulevaa synnytysta ajatellen. Luovan tanssin kurs-
si oli koettu erityisesti henkisena valmentautumisena, enemmaéan kuin konkreettisten ja tiettyjen syn-

nytysapukeinojen harjoittelemisena.
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Henkinen valmentautuminen -paaluokka on jaettu kahteen yldluokkaan. Naita ovat: Yhteys itseen ja

vauvaan ja Suhde tulevaan synnytykseen.

8.2.1 Yhteys itseen ja vauvaan

Tutkimuksen aineistossa tulevat esille raskaana olevien naisten tarve hiljentymiseen ja arjesta irtau-
tumiseen. Tallaista toivottua olotilaa naiset kuvailevat mm. “omaan tilaan padsemisena”. Omaan ti-
laan paasemisen mahdollistajana naiset pitivat mm. mielikuvia, musiikkia ja rentoutumisharjoituksia.
Joidenkin harjoitusten kautta naiset kuvailevat padsseensa tilaan, jossa aikakasitys katoaa. Hiljenty-
misen, rentoutumisen ja omaan tilaan uppoutumisen kautta naiset pyrkivat yhteyteen seka itsensa,
mutta myods kohdussa kasvavan vauvan kanssa. Yhteys itseen ja vauvaan -ylaluokka koostuu seu-

raavista alaluokista:

Mielikuvat apuna.

Omaan tilaan padasemisen tarkeys.
Ajantajun katoaminen.

Yhteys vauvaan.

Mielikuvat apuna. Luovan tanssin kurssilla mielikuvia kaytettiin erilaisten liikkeellisten harjoitusten
yhteydessa rikastuttamaan liikekieltd ja auttamaan naisia keskittyneempaan olotilaan. Tutkimuksen
aineistosta nousevat esiin kaksi erilaista mielikuvaa, jotka kurssille osallistuneet naiset olivat koke-
neet itselleen merkityksellising ja toimivina. Naita ovat Idmmin vesi -mielikuva sekd oma, tarkedksi

koettu luonnon maisema -mielikuva.

Lammin vesi -mielikuva oli auttanut padasemaan rentouttavaan olotilaan. Ldmpiman veden mieliku-
van rentouttava vaikutus oli koettu yllattavan tehokkaana keinona paasta “omaan tilaan”. Lampiman
veden mielikuvasta oli tullut myos fyysisesti “lammin olo”. Lammin vesi -mielikuva oli nahty mahdol-
lisuutena laajentaa mielikuvaa oman maiseman -mielikuvaan. Lammin vesi -mielikuva oli tuonut
mieleen vahvan kuvan omasta, tarkeaksi koetusta luonnon maisemasta. Mielikuvan kautta oli koettu
hyva ja rentoutunut olo. Mielikuvan vahvistumisen kautta oli myds koettu virkistdytymista seka

energisen olon lisdantymista.

Aineistosta nousee esille myds ensisynnyttajan vaikeus mieltad supistusta mielikuvaksi. Toisella kol-
manneksella oleva ensisynnyttdja kokee supistukset ja tulevan synnytyksen viela kaukaisiksi tapah-

tumiksi, eika siksi supistus -mielikuvaa koeta pystyvan hyddyntamaan harjoituksissa.

7. 7 Se oli mukava, se just se vesjjuttu...tuli semmonen Idmmin olo sfind...kun katto aluksi, kun piti
ottaa villasukat pois, ettd mulla on varpaat ihan siniset, mutta kylld ne oli sitten jo saanut vérig, kun

lopetettiin ndmé harjotukset.” (Th 2-1)

18. 7 Mutta sitte se ettd pitds nyt tdssa vaiheessa mielikuvaa jo rakentaa siitéd ettd milta tuntuu su-
pistus ja ettd missé asennossa olis hyvé vastaanottaa supistus ni se tuntuu nii kauheen kaukaselta,

kun mulla on niin kauheen kaukana vield se laskettuaika.” (Th 7-2)
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84. ” Ensin ajattelin kun sanoit sitd, ettd ottaa sita katsetta mukaan, ni tuntu tosi vaikeelta avata
silmid, kun sita on niin silleen jotenki niinku itelleen, mut sitten loppuen lopuks ku avas silmid ei oi-
keen ees kattonu mitdén, mutta sitten naki sen oman maiseman.. sitten siitd tuli yhtékkia semmo-
nen tosi virked olo tai semmonen hyvé olo, etta se jotenkin toi semmosta energiaa. Niin I6ysin siita-

kin harjotuksesta mun mielesta tanaan jotakin uutta.” (Th 3-5)

126. ” Toi lopun vedessd heiluminen oli taas aivan ihana kun mé kuvittelin itteni tonne meiddén mo-
kille , sinne rantaan ja miten niinku voikin tulla semmonen , et niin vahvasti osaa ittensa kuvitella

Johonki paikkaan, ni se oli kauheen hauska.” (Th 1-6)

Omaan tilaan paasemisen tarkeys. Naiset kertovat kuvauksissaan kokemastaan arjen kiireesta ja
stressistd, ja toisaalta tarpeesta paasta kiireisesta arjesta hetkellisesti pois “omaan tilaan”. Arjesta ir-
ti paastamista naiset kuvailevat ajan antamisena itselle, kiireen unohtamisena, stressaavien asioiden
"roskakoriin heittdmisena”, omaan itseen keskittymisena, mielen tyhjentamisena ja rentoutumisena

seka “transsitilaan pdasemisena”.

Naiset kuvailevat, kuinka arjesta pystyttiin irtautumaan erityisesti harjoitusten kautta, joissa koros-
tettiin rentoutumista ja hiljentymistd. Rentoutumisharjoitukset jokaisen tapaamiskerran alussa, koet-
tiin tarkeina, jotta keskittyminen ja omaan tilaan padseminen mahdollistuisivat paremmin. Omaan,
keskittyneeseen tilaan paasemisen mahdollistajina pidettiin myds rauhallista ja turvallista ilmapiiria,

joka syntyi kokemuksesta, etté voi olla oma itsensg, tuntematta itseddn holmoksi.

Myds musiikki auttoi padsemaan “omaan maailmaan”. Toisaalta irtipdastamisen tunnetta oli koettu
myds katsekontaktiharjoituksessa, jossa oli koettu paasevan "kokonaisvaltaiseen sivustatarkkailijan

rooliin”.

49. 7 Se tuntu hyviélle etta ei tarvinnu niin ajatella mitdén, et oli niinku, et sai vaan, sai vaan katella
fhan tyhjyyteen ja kaukasuuteen ja se etta tota ni, vahan pyyhkid niinku ihan semmosta jonneki ros-

kakoriin kaikkia turhia stressin aiheita.” (Th 4-3)

59. "Ma kirjotin ténne ihan tammaosia yksittaisia sanoja, etta rauha ja semmonen turvallisuus, sem-
monen jotenki vaan, aluks kun tulee tdanne ni ma mietin jo tossa alussa, ettd ma haluun synnyttas
tadlla. Paikasta alkaa tulla jo semmonen, et kun ténne tulee ni, on vaan sellanen yym -olo, etta jo-
tenki sillai voi jo suhtautua, ettd voi olla oma ittensa ja tehdd sitd dantad ja muuta, ettd on niinku
mulla ainaki semmonen turvallinen olo niinku tuottaa sitd, etta ei tunne itteensd mitenkaan holmoks,

vaan vor silleen keskittyd siihen omaan.” (Th 3-3)

74. 7 Sit ne kdvelyt.. se oli jotenkin ihan nautinnollinen, ettd kun kaveltiin ja sit jompikumpi teistd
sano, et kattokaa muita, mut kattokaa salaa, kattokaa niin, ettei ne huomaa, ni siina tuli mufla
semmonen niinku, than semmonen poissaoleva, sivustatarkkailija fiilis, niinku et semmonen koko-

nalsvaltanen jotenki, et siflon meni niinku omaan maailmaan, et niinku ei kohdannu kenenkéan kat-
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setta, mut kuitenki tietosesti katto ihmisid ja néki vaan niinku sen liikkeen, et se oli aika jannda fiilis.”
(Th 8-4)

99. ”Musta tuntu, ettd paljo helpommin padsee niinku tavallaan siihen niinku tunnelmaan tai siihen

omaan juttuun kun on se alkurentoutus, se pitda niinku hiljentyd hetkes ja olla.” (Th 6-5)

127. "Joo, mullaki oli alussa oikeestaan siind mielessa, on ollu nyt t&mmodsta aika kiireista ja touhu-
kasta, touhukas vaihe taas, mut sit oli ihana kun saatto unohtaa sen, tuli vaan tanne ja sitten tota ni

rentoutuu ja tyhjentéd mielen.” (Th 4-6)

Ajantajun katoaminen. Naiset ottavat kuvauksissaan esille aikakasityksen muutoksen harjoituksia
tehtaessa. Naiset kuvailevat harjoituksen saaneen aikaan “ajantajun ldhtemisen”, joka oli yhdistetty
synnytykseen ja sen yhteydessa koettuun ajantajun muutokseen. Kellonaikojen tiedostamisen ja ai-
kakasityksen unohtaminen oli koettu miellyttavéna kokemuksena, josta ajateltiin olevan hyétya

my®0s tulevaa synnytysta ajatellen.

26. ”..md tossa kun sd totesit ettd tunnin harjotus ni meinasin sanoo, ettd eika ollu, etta valehtelet,
ettd ajantaju Iaksi niinku ihan taysin... et muutama tdmmdnen harjotus ni sehén on niinku jo lapsi
maailmassa.” (Th 8-2)

Yhteys vauvaan. Tutkimuksen aineistossa raskaana olevat naiset kuvailevat harjoitusten aikana ko-
kemaansa yhteytté kohtuvauvaan. Harjoituksiin ja omaan itseen keskittyminen mahdollistivat myds
hiljentymisen ja pysahtymisen ajattelemaan kohdussa kasvavaa vauvaa. Luovan tanssin kurssilla
oleminen koettiin mahdollisuutena hiljentya “olemaan kahdestaan” kohtuvauvan kanssa, jonka ei

koettu olevan mahdollista arjessa, kiireen ja esimerkiksi esikoisen tarvitseman huomion vuoksi.

Aineistossa naiset my6s kuvailevat kokemuksiaan vauvan liikehdinndsté kohdussa. Vauvan liikkeiden
kautta naiset kokivat yhteyden vauvaan konkretisoituvan. Masuvauvan liikehdintd kohdussa yhdistet-
tiin tehtyihin harjoituksiin: vauvat reagoivat liikkumalla erilaisiin harjoituksiin ja naiset kuvailivat vau-

vojen kokemia tunteita harjoituksiin liittyen.

30. ” Ei ajatellu mitéan ulkopuolisia asioita, ihan vaan keskitty sithen, keskitty siihen ja anto itelleen
vahan niinku aikaa rentoutua, rentoutua ja se tuntu etta niinku vauvaki alko sielld herdilemaén ettd
just hegityksen ja muitten tahtiin.” (Th 4-2)

61. ” Edelleenkin nautin tasta hetkestd kahdestaan tdmén masuasukin kanssa, jota ei sitte viikolla
ehi niin hirveesti ajatellakaan aina. Tuntuu, ettd se tulee aina jotenkin konkreettisemmaks taalla,

kun on vahén aikaa niinku miettia sita tulevaa synnytystd. ”(Th 3-3)

93. ” Minusta oli ihana ku viime ndkemdstd mé oon ruvennu tunteen liikkeitd ja mulla on ihan sem-

monen olo, et se vauvaki niinku siflon ku liikkuu ni se i tee mittaén, mut sitten niinku oli vaha vai-
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kee rentoutua, ku makas seldlldan ni se rupes riuhumaan tuolla hulluna, mut mulla on véhd semmo-
nen fiilis, et sekin tykkaa kylld, niin, niin kaikki oli kylld tosi ihania harjotuksia, tykkasin kovasti.”
(Th 7-5)

8.2.2 Suhde tulevaan synnytykseen

Luovan tanssin kurssilta raskaana olevat naiset olivat kokeneet saaneensa erityisesti henkistd hyotya
tulevaa synnytysta ajatellen. Naiset kokivat tulevan synnytyksen odotukseen tulleen lisaa positiivi-
suutta, ja usko itseen aktiivisena ja liikkuvana synnyttdjana oli vahvistunut. Sen sijaan konkreettista
hy6tya, esimerkiksi jonkun tietyn luovan tanssin kurssin harjoituksen hyédynnettavyydesta synnytys-
tilanteessa naisten oli vaikea hahmottaa. Suhde tulevaan synnytykseen -yldluokka muodostuu seu-

raavista alaluokista:

Usko selviytyd synnytyksesta.
Positiivinen synnytyksen odotus.
Konkreettisen hyddyn hahmottamisen vaikeus.

Usko selviytyd synnytyksesta. Luovan tanssin kurssi vaikutti naisten asenteeseen tulevaa synnytysta
kohtaan. Naiset kokivat luottamuksen omiin selviytymiskeinoihinsa synnytyksessa luovan tanssin
kurssin kautta muuttuneen. Toissynnyttdjat ottivat aineistossa esille aiemman synnytyksensa ja sii-
hen liittyneen henkisen “lukon”, joka heiddn kokemansa mukaan esti synnytyksen etenemista edelli-
sessa synnytyksessa. Luovan tanssin kurssin kautta naiset kokivat saaneensa keinoja tdman lukon
aukaisemiseen. Naiset uskoivat voivansa vaikuttaa tulevaan synnytykseensa paremmin erilaisten
harjoitusten kautta 16ytyvan rentouden vuoksi. Myos liikkeen kadyttéminen kivunlievitys- ja selviyty-
mismenetelmana synnytyksessa oli vahvistunut ajatuksena, ja naiset kokivat saaneensa rohkeutta ja
evaita liikkumiseen ja ddnenkayttdon. Myos hengitysta ja musiikkia uskottiin osaavan kayttaa hyo-

dyksi synnytyksessa entistd paremmin.

Aineistossa naiset kuvaavat asenteen muutosta synnytysta kohtaan. Usko siihen, ettd synnytys voi
olla luova tapahtuma, johon itse voi vaikuttaa, oli vahvistunut. Naiset uskoivat saaneensa luottamus-
ta ja uskoa siihen, ettd voivat olla synnytyksen aikana aktiivisia toimijoita, passiivisen odottelun si-

jaan.

23. ”...ja sitten toisaalta sitten sai ehka niinku rohkeutta ja evdéitd siihen, etta er sitte tartte maata
sielld vaan niinku jossain sangyssa ja odottaa, ettd aukeais ,sitd voi liikkua vapaasti ja hakea niitd eri

asentoja, el tartte maata vaan siind paikallaan.” (Th 2-2)

69. ” Mul oli vaan se sama joo, et ku pysahdytdan seisomaan ni sillon rupee helposti pyorryttdmasn
etta toisaalta, tossa just oikein mietin, semmonen ajatus tuli paéhén siind jossain kohtaa ku ma oon
huomannu sen, etta sitte ku, ma huomaan et se tulee luonnostaan se alun kaheksikko, et sita rupee
niinku tekeen sillain etta, et se jotenkin menis pois ja se menee pois, jotenki se tuntu sit, niinku
semmonen ihana ahaa-elamys, ettad se on jotenki tuolla sisélld jo se alun liike, et sitd rupee tekeen

Jjos tuntuu niinku tavallaan pahalta, niin mé pidin sita hyvénd merkking, et josko sitte, jos niitd supis-
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tuksiakin alkaa tuleen, vaik ne ois kuinka kivuliaita, ni jos se tosiaan sitten tulis tuolta selkdrangasta
tavallaan et rupee liikkuun eikd se, etta vaan vetdis itteensad kasaan ja paikalleen ja makuuasentoon

tai ndin, et sindnsd aattelin et se on ihan hyva juttu.” (Th 1-4)

115. "Ainakin itelle on taas sitten niinkun vahvistunu se ajatus siitd, ettd, ettd se likkuminen, se on
nifinku mun juttu sillai etta varmasti sitd niinku sitte osaa ehka ajatella sfelld (synnytyksessa), siellaki
sitten, ettd olen aina nauttinu siitd tanssimisesta ja miks sitd ei vois sitten sielldkin hyddyntas ja
varmaan ehka sitd hengitystd osaa paremmin kdyttaa, kun sillon ennen ku t&d alko. Varmasti on
hyotya ollut.” (Th 3-6)

129. ”Vahan eri tavalla osaa nyt, nyt niin kun suhtautua sithen (synnytykseen), et mulla oli aika-
semmin hyvinkin voimakas, ennen ensimmaistd lasta ni tota semmonen, ettd mda en iking tee lapsia,
ettd mulla on ihan kammo, kammo ja tota ni, mut se oli ihan kuitenkin hyva kokemus ol se ensim-
madinen, mutta tota md luulen, ettd nyt on ihan eri tavalla osaa olla, osaa niin kun olla rennompana,
tietad, tietda sitten vahan mita on tulossa ja hengitykset ja just toi musiikki, musiikki voi olla kans
semmonen, mika niin kun, luulen, etta pystyy just véhén sitd mieltd tai ainakin tuntuu, ettd mulla oli
ensimmadisessa vahan semmonen, mielessd semmonen lukko, et sitten niin kun ef pystyny niinkun
taysin, et sithan se niin kun, ei edennykkaan, etta tota niin, nyt tuntuu, ettd pystyy sen sitten er ta-

valla rentouttamaan. ”(Th 4-6)

130. ” Suurin anti mulle on tastd kurssista se, mitd ma en usko, etta ma oisin muuten saanu ni se
oivallus, et mikd on niin kun ero tdssa aikasempien synnytysten ja tadmdan tulevan valilld ni mun aja-
tusmaailma just taa joku lukko, siflon kun ma olin ihan teini tehdessani ndma ensimmadiset lapset
niin tota, ma suurin piirtein menin sinne synnytyssaliin, ettd sanokaa mulle, mitd minun pitéa tehda ja
nyt md voin mennd sinne vahan tohon tyyliin, niin kun tossa oli toi yks biisi, ettd "Let me entertane
you”, et niin kun ihan oikeesti, ettd homma hallussa ja etta te ootte sit niinku mua varten, et ihan
pieni tdmmaonen asenne muutos. EIlf siis se ettd synnytys voi olla luova ja, ja md teen siitd semmo-

sen niin kun musta hyvalta tuntuu. ”(Th 8-6)

Positiivinen synnytyksen odotus. Tutkimuksen aineistossa raskaana olevat naiset tuovat esille tapah-
tuneen ajatusmaailman muutoksen synnytysta kohtaan. Naisten kokemuksen mukaan synnytyksen
odotukseen oli tullut, luovan tanssin kurssin kautta, lisaa positiivisuutta ja rauhallisuutta. Naiset ker-
tovat myds omaan kehoon luottamisen kasvamisesta seka synnytyksesta selviytymisen keinojen li-
saantymisesta. Luovan tanssin kurssilla oli koettu synnytysta kaytavan lapi eri tavalla kuin neuvolas-
sa, ja tdma oli koettu tarpeellisena ja hyvana. Luovan tanssin kurssin kautta oli koettu saavan konk-
reettisempaa kuvaa synnytyksesta ja suhtautuminen synnytykseen oli koettu muuttuneen rentou-

tuneemmaksi.

Kurssilla naiset kokivat valmistautuneensa synnytykseen erityisesti henkisella tasolla. Naiset kuvaile-
vat henkista valmistautumista positiivisena uskona itseensa synnyttdjana. Tata olivat vahvistaneet
positiivisten ajatusten liittdminen vauvaan, raskauteen ja synnytykseen. Positiivisten, vauvaan, ras-
kauteen ja synnytykseen liitettyjen mielikuvien kautta naiset olivat kokeneet saavansa rauhallisuutta

ja uskoa synnytykseen.
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117. 7 Ja sitte mitd niinku tastd silleen ihan oikeesti jéi kdteen ni en ma osaa yhtdan ajatella mitd se
synnytys on, kun ei oo ikina synnyttany, niin sitten taas mun mielesta on ollu hirmu kiva kun taslia
on niinku kéyty sitd ihan eri tavalla I16pi, kun mitd neuvolassa, ettd ei sielld oo niinkun vield mun ko-
halla ainakaan , hyva ettd ees puhuttu mitdan, et esitietokaavake ollaan téytetty, ni sitten on taval-
laan itelleki muodostunu semmonen niinku jonkinlainen kuva siitd tilanteesta, enkd ma mieti sitd
niinku kotona enda ollenkaan, etta tavallaan on pagssy siitd, en ma osaa sanoo, ettd ma oon ikind
niinku peléanny tai silleen miettiny, mut jotenki se ajatusmaailma on niinku muuttunu sitd (synnytys-
td) kohtaan, ettd mitd odottaa ja en tiid mitd naistd tulee kdyttdmaan vai osaako sitten kayttéa mi-
tdaan, mutta on semmonen paljon rennompi olo odottaa sita. Ettd en koe, ettd on mennyt niinku mi-
tenkaan hukkaan tamda.” (Th 5-6)

121. ”..niinku jotenki et silleen rauhottunu ja rentoutunu ja semmonen niinku jotenki semmonen
rauhallinen ja ehkd vaha semmonen seesteinen olo niinku, et paljon positiivisemmalla mielelld ootan
niinku nytten kylia.” (Th 6-6)

133. ” Hyvin tilvistetty toi, etta taa kurssi on antanu just keinoja, tai tdssa vaiheessa sitd ainakin niin
kun eléd siind uskossa, ettd, ettd sitd niin kun sitten kun on siind itse tilanteessa, siind synnytykses-
sd, ni sitd luottaa omaan kehoonsa ja I6ytad niitd keinoja, ettd miten siind niin kun pérjaéd ja ettd
vaikka, vaikka nyt eldisinkin ihan vaardssa uskossa, ettd sit onkin ihan avuton, ni nythén se on hir-
veen hyva, ettd, ettd on niin kun positiiviset fiilikset ja sitten kun taalld on niin paljon liitetty positiivi-
sia ajatuksia niin kun vauvaan ja raskauteen ja synnytykseen niin, niin henkinen valmistautuminen
on sitten siind niin kun sivussa ja sinnehan (synnytykseen) kannattaa menna niin kun sillé mielells,
ettd onnistuu, eika silld pelolla, niin, niin se itsessaan jo on niin kun kivunlievitysmenetelma, se ettd

on siitd niin kun positiiviset fiflikset.” (Th 7-6)

Konkreettisen hyddyn hahmottamisen vaikeus. Raskaana olevat naiset eivat osaa kuvailla tai maari-
telld luovan tanssin kurssilta saamaansa konkreettista hy6tya (esimerkiksi tiettyja fyysisia harjoituk-
sia), joita he voisivat kayttaa synnytyksessa. Toimivista luovan tanssin elementeistd puhutaan ylei-

selld tasolla. Luovan tanssin elementeistd toimivimpina ja synnytykseen hyédynnettavimpind nouse-
vat esille musiikki, hengitys, ddnenkayttd ja keinumisliike. Luovan tanssin kurssi onkin koettu erityi-
sesti henkisend valmentautumisena, jossa omat henkiset voimavarat, kuten usko itseen synnyttaja-
na ovat vahvistuneet. Ensisynnyttdjilla esiin nousevat myods vaikeus hahmottaa synnytysta tapahtu-

mana ja harjoitusten hyddynnettavyytta synnytyksessa.

115. 7 Kun mietin tétd niinku koko kurssia ni tai mitd nyt on ollu naitd kertoja ni vaikee sanoo aina-
kaan tdssd vaiheessa jotenkin sitd, ettd mitd on tavallaan semmosta konkreettista mitd sitten osaa
aina hyddyntéa sielld (synnytyksessa). ”(Th 3-6)

Harjoittelua estavat ja edistavat tekijat

Tutkimuksen aineistossa raskaana olevat naiset ottavat esille kokemuksia, joita erilaiset ympéaristdsta

johtuvat tekijat heissa saivat aikaan. Tallaisia ovat erilaiset raskaudesta tai sairaudesta johtuvat fyy-
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siset oireilut, kurssin ulkopuolisista tapahtumista johtuvat tuntemukset tai itsekritiikkiin liittyvat ko-
kemukset. Myds jotkin harjoitusten rakenteeseen liittyvat seikat koettiin joko harjoittelua estavina tai

edistavina.

Aineistossa kuvataan myds kokemuksia harjoittelemisesta ja harjoitusten toistamisesta. Naiset myos
kuvailevat ryhmatydskentelyn vaikutuksia, vaikutuksia jumppapallon kaytosta liikkkumisen valineena
seka ympariston tuttuuden ja turvallisuuden kokemuksia. Harjoittelua estévat ja edistdvat tekijat —
paaluokka on jaettu kahteen ylaluokkaan. Naitd ovat: Keskittymistd estavat tekijat ja Ryhmad, har-

Jjoittelu ja tuttuuden tunne.

Kuvioon nelja on koottu naisten kokemia harjoittelua estdvia ja edistavia tekijoita luovan tanssin

kurssilla (kuvio 4).

HARJOITTELUA ESTAVAT TEKIJAT HARJOITTELUA EDISTAVAT TEKIJAT

(flunssa, hengitysvaikeudet, nivelsaryt, ve-

renpaineoireet, pyorrytyksen tunteet)

¢ Fyysiset oireet e Liike ja liikkuminen

(avaavat liikkeet, lihasvoimaa vaativat liik-
keet)

e Arjen tapahtumat

(tydpaiva, arjen muut Kiireet)

¢ Rentoutumis-
ja keskittymisharjoitukset

(erityisesti harjoittelun alussa)

o Itsekriittisyys
(vertaaminen muihin, itsen arvosteleminen,
suunnitelmallisuus, mielikuvituksettomuus,

avoimuuden puute)

o Riittava harjoittelu ja toistot

o Harjoitusten sisdltoon liittyvat seikat
(lilan hidas hengitystekniikka, katseharjoi-
tukset)

¢ Ryhmatyoskentely

o Raskauteen liittyvat seikat
(supistelutuntemukset, vauvan liikkeet koh-

dussa, vasymys)

e Ympadriston tuttuuus, turvallisuus ja

rauhallisuus

Kuvio 4. Raskaana olevien naisten kokemat, luovan tanssin kurssilla harjoittelua estavat ja edistavat

tekijat.

8.3.1 Keskittymistd estdvat tekijat

Luovan tanssin kurssilla raskaana olevat naiset kokivat erilaisia esteitd, joiden vuoksi joihinkin luovan
tanssin kurssin harjoituksiin oli vaikeaa keskittya ja heittdytyd. Keskittymista ja heittdytymista esta-
via tekijoita olivat erilaiset seka raskauteen liittyvat, ettd muut fyysiset oireilut, arjessa tapahtuneet
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aiemmat pdivan tapahtumat seka itsekriittisyys. My6s jotkin harjoitusten rakenteeseen liittyvat teki-
jat vaikuttivat harjoitusten onnistumiseen. Keskittymista estavat tekijét -ylaluokka muodostuu seu-
raavista alaluokista:

Fyysiset ja ulkoiset esteet.
Itsekritiikki esteend.

Fyysiset ja ulkoiset esteet. Aineistossa raskaana olevat naiset toivat esille erilaisia tekijoita, jotka es-
tivat heidan keskittymistaan tehda luovan tanssin kurssin harjoituksia. Nédma koetut esteet olivat se-
ka fyysiseen olotilaan liittyvia, etta aiempiin pdivan tapahtumiin liittyvia. Myds harjoitusten rakentee-

seen liittyvilla seikoilla oli vaikutusta harjoitusten onnistumiseen.

Naisten kokemia fyysisia esteita olivat verenpaineoireilu, hengittémisvaikeudet, supistelu, nivelsaryt
seka pyorryttamisen tunteet. Verenpaineoireet ilmenivat hengastymisena ja sykkeen nousemisena,
joita koettiin tulevan esimerkiksi asennoissa, joissa jalat nostetaan ylos. Naiset kokivat fyysisena es-
teena myos hengitysvaikeudet, jotka liittyivat syvahengityksiin. Hengitysvaikeuksia aiheuttivat fluns-
san aiheuttama tukkoisuus seka liian hidas hengittamisen tekniikka. Syvahengittamiseen koettiin
tarvitsevan lisahengityksid, jolloin pyorryttdvaa tunnetta pystyttiin helpottamaan. Aineistossa tulevat
esille myos ajoittaiset supistelutuntemukset seka nivelsaryt, jotka estivat naisia tekemdsta joitakin
luovan tanssin kurssin harjoituksia. Toisaalta taas liike ja likkuminen koettiin helpottavan niveliin liit-

tyvia sarkyja.

Naiset kuvailevat myds ulkoisia tekijoitd, jotka vaikuttivat heidan keskittymiseensa harjoituksissa.
Tallaisia olivat vauvan liikkeet kohdussa ja arjessa tapahtuneet pédivan tapahtumat. Naiset kokivat
kiireelld ja ty6paivalla olevan vaikutusta keskittymiseen siten, ettd tydpaivan ja kiireisen paivan jal-
keen keskittyminen harjoituksiin oli vaikeampaa. Harjoitusten alussa tehtavat rentoutusharjoitukset
koettiin tarkeiksi, jotta pdivan tapahtumista voitiin paasté keskittyneempaan olotilaan. Toisaalta taas
rentoutuminen koettiin valilla liiankin tehokkaana, koska rentoutumisharjoituksessa nukahdettiin

helposti.

6. ” Mut sit mulla on nyt...vissiin ikdankin liittyen...niin verenpaine on aika-ajoin koholla, niin tuota
sen tuntee tossa rinnassa kylla et syke on vélilld huipussa, vaikka ei mitdan tekiskaan...et hengen-
padlle kdy.” (Th 8-1)

66. ” No aluks musta tuntu tosi semmoselta rauhalliselta ja silleen, mutta sitte ku alettiin teha sitd
keinuntajuttua ni sitten aina ku pysahyttiin ni mua alko pyorryttad ihan hirveesti ja sitte se tavallaan

nifnku joka kerta katkes se juttu ni sitten ei paassy silleen siihen.”(Th 6-4)

68. ” No se alun rentoutus ol toki ihana, mutta mul vaan toimii se rentoutuminen nykyaéan niin hyvin
et méa sillain oon ihan valmis vaik nukahtaan saman tien ja sit siit on vaikee toijpua, et sit oli hankala

pédsta alkuun tdssd liikkuvassa osuudessa.” (Th 1-4)
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76. ”...sitte kuitenki valista huomas, ettd hengittda ihan omaan tahtiin ja siind, no ehka valista tuntu
vahan ettd pitéa vetad semmosia liséhengityksid, ettd ei jaksanu sellasta hidasta hengitystd koko ai-
kaa, ettd sitte piti vetad vahd nopeemmin sfihen véliin happea ja sitte tuntu, etta nytte liikku niin

ahkerasti tdma ameeba tdéllg, ettd seki sitte vei sitd keskittymistd.” (Th 2-4)

104. "hirveesti just semmosia hdiritsevid tekijoitd niinku itelld, itessa, mitkd niinku ei, jotenkin, et e/

ollu niinku semmonen hyvé olo.”(Th 5-5)

112. "Tdndan taas huomas, etta oli pitkdstd aikaa ollu toissé ennen téta ja ol taas vaikeempi niinku

slind jotenkin alussa padsta tunnelmaan. ”(Th 3-6)

Itsekritiikki esteend. Aineistossa naiset ottivat esille tekijoita, jotka estivat heitd heittdytymasta ja
syventymasta vapaasti joihinkin liikkeimprovisaatio harjoituksiin. Tallaisia tekijoita olivat liikeharjoituk-
siin liittyneet liiallinen liikkeiden suunnitelmallisuus ja etukdteen miettiminen, koettu mielikuvituksen
puuttuminen, koettu omassa itsessa oleva avoimuuden puuttuminen, itsen vertaaminen muihin seka

koettu itsen nayttaminen “tyhmalta”.

Naiset kokivat itsekritiikkia, jonka vertailu kohteena olivat muut kurssilaiset. Muiden kurssilaisten
liikkuminen koettiin paremmaksi kuin oma liikkuminen. Itsekriittisyys tuli esille myds suhteessa
omaan synnytykseen tulevaan mieheen. Vapautunut liikkuminen koettiin luontevaksi kurssilaisten
lasndollessa ja uskottiin olevan mahdollista myds katilén lasna ollessa, mutta vapautunut likkuminen

oman miehen edessa koettiin ajatuksena vaikeaksi.

14. 7 Sitte huomas, ettad aika paljo sitd kuitenki suunnittelee véha niin ku sita, ettd mihinkd seuraa-
vaks menisi ja varsinkin sitte ku niita asentoja etittiin nii sitten huomas kans, ettd ehka liikaakii niin-

ku miettii, kun ettad antais vaan sen kehon silld tavalla valita niitd paikkoja.” (Th 3-2)

27. ” Mua ei oo kasvatettu niinku kauheen avoimeks ja lennokkaaks, vaikka toki avoimempi ja len-
nokkaampi olen kun moni muu, mutta tota kyl se tulee ajoittain sitten vastaan, ettd, et mitéhén ne

muut nyt aattelee ja siitd pitad paasta nyt ihan totaalisesti eroon.” (Th 8-2)

39. ”Mé ainakin vaan niinku mietin sitd, etta mihinka sitd vois menna ja siihen meni ehkd se, ja sit-
ten jotenkin tuntu, etta on siis silleen ihan mielikuvitukseton, ettd e niinku osaa menna mihinkaan

muuhun ku istua ja seisoo, siis silleen mun mielestd se oli aika hankala.” (Th 5-2)

44. "Kylld ma mietin aika paljon sitd, ettd miltd mina naytdn kun ma tuolla pyllistelen. Ei minua kiin-
nosta mitéd tyo ajattelette, minkd ndkénen mda oon tai mitd ne katilot ajattelee, mut mé vaan pystyn

niin kuvitteleen mun miehen nauramassa sielld.” (Th 7-2)
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8.3.2 Ryhmag, harjoittelu ja tuttuuden tunne

Aineistosta nousee esille luovan tanssin kurssille osallistuneiden aitien kokemukset kaytdssa olleista
luovan tanssin menetelmistd seka koetusta kurssiymparistdsta. Esiin nousseita, menetelmiin liittyvia
seikkoja ovat harjoittelun ja toistojen kautta kehittyminen ja ryhmatydskentelyn edut. Jumppapallo
liikkumisen valineend nousi aineistosta hyvaksi koettuna ja liilkkeen luonnollisuutta tukevana ele-

menttina. Aidit my6s nostivat esille kurssi-ilmapiirin, joka oli koettu rauhallisena, tuttuna ja turvalli-

sena. Ryhmd, harjoittelu ja tuttuuden tunne - ylaluokka muodostuu seuraavista alaluokista:

Harjoittelun ja toistojen kautta kehittyminen.
Ryhmatydskentelyn edut.

Pallo luonnollisen liikkumisen mahdollistajana.
Ymparistén rauhallisuus, tuttuus ja turvallisuus.

Harjoittelun ja toistojen kautta kehittyminen. Aineistossa tulee esille harjoittelun ja harjoitusten tois-
tojen kautta syntyva hyoty kurssille osallistuneille naisillle. Naiset kokivat harjoitusten syvenevan nii-
ta toistettaessa. Harjoittelun ja toistojen koettiin olevan tydskentelya ja kehittymista tukevaa, ja har-
joittelun kautta teemohin koettiin paasevan “helpommin sisalle”. Toistojen ja useampien harjoitus-
kertojen hyotya oli koettu erityisesti harjoituksissa, joissa kaytettiin likkeen tukielementteina danta
ja hengitysta. Harjoittelun kautta danenkayttdon oli saatu lisaa rohkeutta ja hengitystekniikka oli ke-
hittynyt. Toistojen kautta oli “totuttu” ja “saatu rutiinia” harjoituksiin. Harjoituksen pitkdkestoisuuden
kautta naiset kokivat padsevan keskittyneenpaan olotilaan seka pystyvdansa paremmin unohtamaan

arjen asiat.

Toistojen kautta mielenkiinto erilaisia harjoituksia kohtaan oli lisdantynyt. Toistojen kautta harjoituk-

sista oli I6ydetty uusia puolia ja uutta mielenkiintoa harjoitteluun.

48. ” Helpompi oli nytten tota ni ku viime kerralla jotenki kaikkiin naihin padsta sisélle.” (Th 4-3)

52. 7 No méa en tiid, alkoko tdhan tavallaan tottua, ettd tasta tulee niinku sellanen rutiini vai mitenka
mutta, vai johtuko se siita ku aluks vaan istuttiin ja oltiin hetki silld tavalla tavallaan tekemattd mi-

taan, mutta oli hirveen paljo helpompi keskittya ku viime kerralla. ” (Th 6-3)

86. ” Ei musta sillain tuntunu, ettd ois tehty vaan samaa vanhaa tai sillain etts, jotenkin se oli kaikki

edelleen tai taas tosi jotenki mielenkiintosta.” (Th 1-5)

123. 7...ettd mimmonen olo on siitd synnytyksestd nytten ni mullaki on joo semmonen jotenkin, jo-
tenkin niinku rauhallisempi olo tai sillain etts, et jotenki niin, vahdn mitd ma sanoin varmaan jo vii-
mekskin, et jotenkin nda jotkut jutut on jo siflain, kun niftd on tehty, vaik ei oo tén useampia kerto-
Ja, ni kuitenki ne on jotenki siflai tullu semmosiks tutuiks ja turvallisiks.” (Th 1-6)
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Ryhmaétydskentelyn edut. Aineistossa naiset ottivat esille ryhmdharjoittelun tuomia etuja. Naiset ko-
kivat, ettd ryhma mahdollisti asioita, joita kotiharjoittelu ei mahdollistanut. Ryhmaty&skentelyn kaut-
ta naiset olivat saaneet enemman rohkeutta kokeilla erilaisia harjoituksia, kuten aanenkayttdon liit-
tyvia harjoituksia. Kotiharjoitteluun verrattuna naiset kokivat saavansa ryhmasta tukea keskittymi-
seensd. My0s erilaisten hairidtekijoiden koettiin olevan pienempia ryhmaharjoittelussa, verrattuna

kotiharjoitteluun. Ryhmatydskentely mahdollisti my&s kontaktiharjoitusten tekemisen.

15. 7 Adnenkdytto on vaikeeta, mutta en...se helpotti kylld jo ton harjotuksen aikana vaikkei niinku
kovin pitkdsti sitd tehty, ehkd osin sen takia etta oli tuo musifkki ja sitte ku kaikki vaha mumisee ni
Siitad tulee ikddnku sellanen yhtendine musiikki, musiikki sitte, ettd sitd ei nii ajattele sitd omaa aan-
téan.” (Th 3-2)

36. “..mutta semmonen olo tuli, ettd ensin se tuntu véaha hassulta, mutta ma uskon niin et se on to-
si hyéadyllista, et just ma aattelen kans et kun ryhmand tota tekee ni sfind niinku rohkaistuu.”
(Th 1-2)

45. 7 Se on hyvé ettd naitd tehdéan niinku monta kertaa samaniaista, ettd tén yhden kerran perus-

teella, etta taallahan se on hyva, kun kaikki tekee mukana.” (Th 2-2)

110. ” Musta tuntuu ainaki, et ma oon niinku jotenki paljo rennompi ku tavallaan niinku miettii tar-
kemmin sen mitd tekee, kotona aina tulee joku niinku semmonen hdéiridtekijd mikd niinku aina kat-

kasee sen. Tadlld on se oma hetki ja oma aika tehd sitd. ”(Th 6-5)

Pallo luonnollisen liikkumisen mahdollistajana. Yhdella kurssitapaamisella kdytdssa olleet, improvi-
soidun liikkeen tukena kaytetyt jumppapallot oli koettu luonnollista liiketta tukevina seka liikkeen
monipuolisuutta lisddvina. Jumppapallojen avulla liikemalleihin ja suuntiin oli saatu luonnollisuutta ja

uusia ulottuvuuksia.

51. 7. ja pallo oli ihana, siis m& en oo aikasemmin ikind pallon kanssa mitdén tehny ja sen mé Kirjo-

tinkin tonne ettd se tulee, se tulee mukaan synnytykseen ihan ehottomasti.” (Th 8-3)

57. 7 Mékin rakastuin ihan tohon palloon, mé halluun ton kottiin heti ens viikolla kyllg, niin ku ettd
siind on niin helppo, niinku siind pysyy siind liikkeesséd niin luonnostaan ja sitte se, niinku ne liikemal-

lit ettd mihin suuntaan menee ja mikd osa kehosta liikkuu ni, se on kiva.” (Th 7-3)
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Ympériston rauhallisuus, tuttuus ja turvallisuus. Naisten kuvaukset luovan tanssin kurssista antavat
vaikutelmaa siitd, etta naiset ovat kokeneet luovan tanssin kurssilla olemisen turvallisena. Turvalli-
suuden tunnetta ovat tukeneet harjoitusten tuttuus, ympariston rauhallisuus ja luottamus ryhmaan.
Turvallisuuden tunnetta naiset kuvaavat tunteena ja tilanteena, jossa “voi olla oma itsensad” ja jossa
voi tehda erilaisia harjoituksia tuntematta itsedan "h6élmaoksi”. Rauhallinen ja turvallinen ympéristd
mahdollistavat sen, etta voi keskittya “omaan tekemiseen” ja harjoitusten tyéstamiseen. Turvallisuu-
den tunnetta pidetdan merkittavana edellytyksend, jotta heittdytyminen ja vapautuminen harjoitus-
ten tekemiseen olisi mahdollista.

46. ”Joo, tota kaikki tuntu tosi hyvaélta ja mukavalta tanaan kylld. Thanan semmone keskittyny fiilis
koko ajan... et semmonen yleinen fiilis oli tosi hyva.” (Th 1-3)

59. ” M4 kirjotin tanne ihan tammdsid yksittaisid sanoja, ettd rauha ja semmonen turvallisuus, sem-
monen jotenki vaan, aluks kun tulee tanne ni ma mietin jo tossa alussa, ettd ma haluun synnyttéa
taalld. Paikasta alkaa tulla jo semmonen, et kun ténne tulee ni, on vaan sellanen yym -olo, etta jo-
tenki sillai voi jo suhtautua, ettd voi olla oma ittensa ja tehda sitd danta ja muuta, ettd on niinku
mulla ainaki semmonen turvallinen olo niinku tuottaa sita, ettd el tunne itteensd mitenkéan hélimoks,

vaan voi silleen keskittyd siihen omaan.” (Th 3-3)
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9 POHDINTA

9.1 Tutkimuksen eettisyys, luotettavuus ja patevyys

Tutkimuksen eettisyys kuuluu hyvaan tieteelliseen kdytédntoon. Jokaisen tutkijan on otettava itse
vastuu tutkimuseettisista periaatteista seka tuntea ne hyvin. Tutkimuseettisiin perusperiaatteisiin
kuuluvat mm. rehellinen, huolellinen ja tarkka ote tutkimustydssa seka tulosten esittdmisessa ja ar-
vioinnissa, eettisesti kestdvien tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviontimenetelmien kdyttd, muiden
tutkijoiden tyén arvostaminen seka tutkimushenkildiden aseman ja oikeuksien noudattaminen. Ih-
misarvon kunnioittamisen tulee aina olla tutkimuksen ldhtdkohtana. Tieteellisen tutkimuksen hyvia
kaytantdja ovat myods tekstien plagioinnin valttaminen. Tekstid lainatessa on aina osoitettava lainaus
tarkoin lahdemerkinngin. Tutkimustuloksia ei saa yleistaa ilman kritiikkia ja tutkimuksen raportoinnin

ei tule olla puutteellista tai harhaanjohtavaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 23 — 27.)

Tassa tutkimuksessa on pyritty noudattamaan hyvaan tieteelliseen kaytéantodn pohjautuvia peruspe-
riaatteita. Tutkimus on pyritty toteuttamaan rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta noudattaen.
Tutkimuksen toteuttamiseen on kaytetty yli kolme vuotta, ja sen kaikkiin vaiheisiin on pyritty paneu-
tumaan huolellisesti ja perusteellisesti. Tutkimuksen lahdeaineistona on kaytetty aiheeseen liittyvaa,
ajankohtaista kirjallisuutta. Kuitenkin lahdekirjallisuudeksi on otettu myds muutamia vanhempia lah-
teitd, joiden on nahty olevan merkittdvia tutkimuksen teoriaosuuden kannalta. Lahteiden merkitse-

misessa on pyritty noudattamaan asianmukaista lahteiden merkitsemistapaa.

Taman tutkimuksen lahtékohtana on ollut ihmisarvon kunnioitus. Tutkimushenkildiden henkiléllisyy-
den paljastumista on valtetty kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Tutkimushenkilét olivat tietoisia tutki-
mukseen osallistumisesta, tutkimuksen tarkoituksesta seka tiedonkeruun menetelmista. Tutkimus-
henkilét allekirjoittivat suostumuksen osallistumisestaan tutkimukseen. Tutkimuksen analysoinnissa
ja tulosten raportoinnissa kaytettiin numerokoodeja ja tulokset esiteltiin niin, ettei tutkimushenkil6i-
den henkildllisyys voi paljastua. Tutkimuksen aineisto sdilytettiin ja havitettiin tutkimuksen paatteek-
si sopimuksessa esitetylla tavalla. Tutkimushenkilét saivat myds lukea tutkimustulokset ja olla arvi-

oimassa niiden luotettavuutta.

Tieteellisen tutkimuksen tulisi aina olla objektiivista. Objektiivisuus on kuitenkin erityisesti laadulli-
sessa tutkimuksessa suhteellista, silla kaytetyt kasitteet, menetelmat ja tutkimusasetelma ovat aina
tutkijan valitsemia. Aineistolahtéisessa tutkimuksessa tutkijan ennakkoluulot, arvostukset ja usko-
mukset vaikuttavat tutkimustuloksiin. Laadullisen tutkimuksen objektiivisuus syntyy téman ongelman
tiedostamisesta. Kvalitatiiviseen tutkimukseen liittyy siis aina ns. subjektiivisuuden ongelma. Laadul-
lisessa tutkimuksessa jokaisella tutkijalla on oma kokemuspiirinsg, ja ainutlaatuinen nakemyksensa
tutkittavasta ilmiostg, jotka vaikuttavat vaistamatta tutkimustuloksiin. (Kananen 2008, 121 — 124.)
Téassa tutkimuksessa on tiedostettu laadulliseen tutkimukseen kuuluva subjektiivisuuden ongelma, ja

siihen liittyvia riskeja on pyritty huomioimaan ja valttdmaan koko tutkimusprosessin ajan.
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa arviontiperustaksi voidaan maaritelld aineiston riittavyys, analyysin
kattavuus seka analyysin arvioitavuus ja toistettavuus. Luotettavuuskriteereiksi voidaan nostaa luo-
tettavuus, siirrettavyys, riippuvuus seka vahvistettavuus. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotetta-
vuutta voidaan parantaa esimerkiksi siten, ettd tutkimustulokset luetutetaan tutkimushenkilGilla. Siir-
rettdvyydella laadullisessa tutkimuksessa tarkoitetaan tutkimustulosten pysyvyyttd myds muissa ta-
pauksissa ja yhteyksissa. Taman mahdollistaa tutkittavan tapauksen tarkka dokumentaatio. My6s
riippuvuus voidaan varmistaa kdyttdamalld hyvaa dokumentaatiota. Talldin ulkopuoliset arvioijat voi-
vat tarkistaa tutkimustulosten virheettémyyden. Laadullisessa, aineistolahtoisessa tutkimuksessa
samasta aineistosta voidaan paatya erilaisiin tuoksiin. Vahvistettavuus voidaan laadullisessa tutki-
muksessa varmistaa tutkimalla, kuinka yksimielisid muut tutkijat ovat tuloksista, ja paatyvatké he
samoihin tutkimustuloksiin. (Kananen 2008, 124 — 127.)

Laadullisessa tutkimuksessa validius merkitsee henkildiden, paikkojen ja tapahtumien kuvausten ja
niihin liitettyjen selitysten ja tulkintojen yhteensopivuutta. Luotettavuus varmistetaan tarkalla kuva-
uksella tutkimuksen kaikista vaiheista. Kuvauksessa kerrotaan mm. haastattelujen olosuhteista ja
paikasta, kerrotaan kaytetty aika, hairidtekijat, virhetulkinnat haastattelussa, mutta myds tutkijan
oma itsearviointi haastattelutilanteesta on merkittava. (Hirsjarvi 2003, 215.) Tutkimuksessa on kay-
tava ilmi tutkimuksen kohde ja tarkoitus, omat sitoumukset tutkijana tutkimuksessa, aineiston ke-
ruun kulku ja tekniikka, tutkimukseen osallistuneiden valintaperusteet, tutkijan ja tutkittavien valisen
suhteen arviointi seka aineiston analyysin vaiheet. Tutkimuksen luotettavuutta on arvioitava. Tutki-
muksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijoita ovat mm. tutkimukseen kaytetty aika ja tutkimuspro-
sessin julkisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 135 - 139.)

Taman tutkimuksen luotettavuutta on pyritty vahvistamaan kuvaamalla tutkimusprosessin kaikki
vaiheet tarkasti, huolellisesti ja totuudenmukaisesti. Myds tutkimustuloksiin mahdollisesti vaikutta-
neet seikat on pyritty huomioimaan, tiedostamaan seka raportoimaan. Tutkimuksen objektiivisuutta
on pyritty vahvistamaan mm. luetuttamalla ja hyvaksyttamalla tutkimustulokset kurssin toisella oh-

jaajalla seka kaikilla tutkimushenkil6illa.

9.1.1 Aineiston keruun ja analyysin luotettavuus

Taman tutkimuksen raskaana olevat naiset valikoituivat tutkimusryhmaan satunnaisesti. Luovan
tanssin kurssille ja tutkimukseen osallistuneet ilmoittautuvat kurssille paperisen kurssi-ilmoitusten
perusteella, joita oli levitetty neuvoloihin koko Kuopion alueella sekd mm. lastentarvikemyymaldihin,
lastenvaate kirpputoreille, kahviloihin, joissa raskaana olevien naisten uskottiin likkuvan. Naiset il-
moittautuvat kurssille itse, soittamalla tai laittamalla tekstiviestia tai sahkdpostia tutkijalle ja kurssin
ohjaajalle maarapaivéan mennessa. Ilmoituksessa kerrottiin myds luovan tanssin kurssiin liittyvasta

tutkimuksesta sekd mm. kurssin hinnasta (liite 1).

Maarapaivaan mennessa kurssille oli ilmoittautunut yhdeksan naista, joista kahdeksan osallistui luo-

van tanssin kurssille ja tutkimukseen. Luovan tanssin kurssi toteutettiin ajalla 23.1. — 27.2.2012. Ta-
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paamiset jarjestettiin kerran viikossa maanantai iltaisin klo 17 — 19. Kurssi jarjestettiin Savonia am-
mattikorkeakoulun, Sairaalakadun paarakennuksen pohjakerroksessa sijaitsevassa fysioterapialuo-
kassa. Kurssin ohjaajina toimivat tutkija itse seka apulaisohjaajana nayttelija ja luovan ilmaisun

opettaja Johanna Jauhiainen. Kurssitapaamisissa ei ollut lasna muita henkil6ita.

Kurssilla olevat raskaana olevat naiset olivat kaikki molemmille kurssiohjaajille ennestaén tuntemat-
tomia. Kaksi kurssille osallistuneista, kahdeksasta naisesta olivat toisilleen aiemmin tuttuja, ja he oli-
vat siskoksia. Muut naiset eivat tunteneet toisiaan aiemmin. Naiset olivat eri-ikdisia (20 — 40 -
vuotiaita), ja olivat seka ensi-, tois-, etta kolmassynnyttajia. Kurssin alkaessa aitien raskausviikot oli-
vat H 15 — 39, ja kurssin paatyttya H 21 — 40.

Kaikilla naisilla oli jonkinlaista liikunnallista taustaa. Kahdella oli kokemusta tanssin harrastamisesta.
Voidaan kuitenkin ajatella, ettd kaikki tutkimukseen osallistuneet kuuluivat itsestdan ja terveydes-
tdan huolta pitaviin, ja siten seka henkisesti, ettd fyysisesti hyvaosaisiin raskaana oleviin naisiin. Voi-
daan ajatella, ettd tama seikka on ollut myds vaikuttamassa aineistoon ja tutkimustuloksiin. Tutki-
mustulokset voisivat olla erilaisia, jos tutkittavana olisi ollut ryhma raskaana olevia naisia, joilla olisi
erilaisia fyysisia tai henkisia ongelmia (esim. mielenterveydellisia ongelmia tai raskauden aikaisia sai-

rauksia) tai ryhma naisia, joilla ei olisi minkaanlaista liilkunnallista taustaa.

Kaikki naiset allekirjoittivat ennen kurssin alkua sopimuksen, jossa he vakuuttivat olevansa peruster-
veita ja raskautensa menneen ongelmitta. Allekirjoittamalla sopimuksen naiset myds vakuuttivat ot-
tavansa itse vastuun harjoitusten tuomista fyysisista oireista mm. siten, ettd he saisivat milloin ta-
hansa lopettaa harjoitukset kesken. Talla seikalla pyrittiin minimoimaan harjoituksiin liittyvia mahdol-
lisia riskeja. Kurssilla kaikki naiset osallistuivat harjoituksiin aktiivisesti ja ilman katkoja, lukuun otta-

matta lyhyita juoma- tai wc-taukoja.

Luovan tanssin kurssitapaamisissa osallistumisprosentti oli 91,7 %. Neljalta tapaamiskerralta poissa-
olevina oli yksi nainen. Jokaisella ndista kerrasta poissaolevana oli eri ihminen, joten voidaan ajatel-
la, etta kaikki kahdeksan luovan tanssin kurssille osallistunutta ovat saaneet mahdollisuuden tuoda
kokemuksensa kurssista julki. Kurssilla olleet valitsivat yhteisesti sovitusti, keskustelun muodoksi
kiertdvan puheenvuoron. Tama mahdollisti sen, etta kaikki saivat vuorollaan puhua ja tuoda oman
mielipiteensa ja tunteensa julki. Keskusteluissa ei kuitenkaan juututtu vuoroihin, vaan naiset kom-
mentoivat vapaasti toistensa mielipiteitd ja kokemuksia. Keskustelut tapahtuivat aina samassa pai-
kassa, fyysisten harjoitusten paatteeksi, maanantai iltaisin. Naiset saivat ennen varsinaisen keskus-
telun alkua kirjoittaa rauhassa omaan vihkoonsa harjoituskerralta nousseita ajatuksiaan. Ymparist6
oli hairiéton ja keskustelun aikataulusta ei pidetty kiinni lilan tiukasti. Keskustelut paattyivat vasta,
kun jokainen oli saanut sanoa sanottavansa loppuun, eikéd kenelldakaan ollut enaa lisattavaa aihee-

seen.

Kurssille osallistuneet olivat kaikki hyvin puheliaita ja osasivat ilmaista itsedén suullisesti hyvin. Tut-
kijalle naisten hyva puheilmaisukyky ja rohkeus puhua tunteistaan ja kokemuksistaan avoimesti, tuli

ylldtyksena, eika keskustelu- ja haastatteluaineiston rikkauteen, laajuuteen ja monitasoisuuteen
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osattu varautua. Silti tutkimusaineiston litterointi toteutettiin sanatarkasti ja huolellisesti, ja aineiston
lukemiseen ja analyysin tekemiseen kaytettiin runsaasti aikaa. Kaikki danitetty keskustelumateriaali
on litteroitu ja otettu huomioon tutkimuksessa. Aineiston litterointi toteutettiin aina jokaisen kurssi-
tapaamisen paatteeksi, yleensa heti seuraavana padivana. Litteroinnit toteutettiin ajalla 24.1. —
30.2.2012. Aédnitemateriaali oli laadultaan riittavan hyvaa, eikd danitteessa ollut ilmauksia, joita ei
olisi pystynyt kuulemaan tai auki kirjoittamaan. Adnitemateriaali séilytettiin tutkijan omalla tietoko-
neella ja se havitettiin tutkimukseen osallistuneiden allekirjoittaman sopimuksen mukaisesti opinnay-

tetyon valmistumisen jalkeen.

Keskusteluaineiston sisaltéon on ollut vaikuttamassa kurssilla tehtavat harjoitukset, niiden sisalto ja
valinta seka ohjaajien tausta, kokemukset, persoona, ohjaustyyli seka esimerkiksi ohjaajien kaytta-
mat kielen ilmaukset. Tama tulee esille joistakin naisten valitsemista sanamuodoista ja ilmauksista,
ja seikka tulee ottaa huomioon arvioitaessa tutkimustulosten luotettavuutta. Aineistossa naiset ovat
jo selvasti omaksuneet luovaan tanssiin kuuluvia ilmauksia, ja voidaankin kriittisesti arvioida, kuinka
paljon naiset puhuvat kielella, jonka he olettavat kuuluvan tutkimuksen luonteeseen. Toisaalta ai-
neistossa on myos paljon jokaisen tutkittavan omaa persoonaa ja henkilékohtaisia tunteita ja koke-
muksia kuvaavia ilmauksia. Aineiston sisdltoa arvioitaessa on myos otettava esille ilmi6, jossa tutkit-
tavat ldhtevat puhumaan jostakin teemasta, ja toiset lahtevat jatkamaan taman teeman parissa.
Jotkut aineistossa ilmenevat teemat ja ilmaukset ovatkin siten valikoituneet sen perusteella, minka
teeman ensimmaiseksi puheenvuorossa oleva on valinnut. Toisaalta tata ilmi6ta on rajoittanut se,
ettd jokainen keskusteluun osallistunut kirjoitti ajatuksiaan omaan vihkoonsa, ennen varsinaisen

keskustelun alkamista, ja ottivat uusia aiheita keskusteluun omista muistiinpanoistaan.

Aineiston analyysi toteutettiin induktiivisen sisalldnanalyysin menetelmalla ajalla 1.4.2012 —
17.3.2013. Tutkija tydsti analyysia aina, kun tutkijan aika antoi siihen mahdollisuuden. Aineiston
analysointiin kaytettiinkin paljon aikaa ja se oli selkeasti tydldin osa koko tutkimusprosessia. Tutki-
musaineistosta tulikin tutkijalle hyvin tuttua siksi, ettad tutkija oli itse luonut luovan tanssin kurssin si-
sallén, josta keskustelun aiheet nousivat, ohjannut itse kurssilla tehdyt harjoitukset, ollut itse paikal-
la keskustelutilanteissa seka litteroinut keskusteluaineiston itse. Tata voidaan pitda seka tutkimuksen
luotettavuutta lisadvang, ettd luotettavuutta heikentavana tekijana. Toisaalta tutkija tietaa tarkal-
leen, mista tutkittavat puhuvat ja pystyy kuvailemaan hyvin tarkasti luovan tanssin kurssin sisallén,
mutta aineisto on my6s tutkijalle hyvin henkildkohtaista, ja voi siten olla vaikuttamassa seka siihen,
mitd asioita tutkittavat ovat keskusteluissa ottaneet esille ja toisaalta siihen, miten tutkimustuloksia
on tulkittu. Aineiston analyysi on kuitenkin pyritty tekemaan mahdollisimman objektiivisesti, ja se on
kasitelty siten, ettd kaikki keskustelumateriaali on otettu tutkimukseen mukaan. Aineiston analyysis-
sa on jatkuvasti tiedostettu laadulliseen tutkimukseen liittyva subjektiivisuuden ongelma, ja pyritty
tietoisesti minimoimaan tutkijan omat tulkinnat ja valikointi. Aineiston analyysiin valittiin kaikki ilma-
ukset, jotka selkedsti liittyvat luovan tanssin kurssilla tehtyihin harjoituksiin tai niista heranneisiin
tunteisiin. Aineistosta on poistettu ainoastaan ilmaukset, joilla ei ole merkitysta tdman tutkimuksen
kannalta tai jotka saattaisivat paljastaa tutkittavien henkil6llisyyden.
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9.1.2 Tutkimustulosten luotettavuus

Tutkimustulosten luotettavuuteen ja uskottavuuteen vaikuttavat tekijat tassa tutkimuksessa ovat
pitkalti samoja, kuin aineiston keruuseen ja analyysiin vaikuttaneet tekijat. Tutkimustuloksiin ovat ol-
leet vaikuttamassa paitsi tutkimusryhman homogeenisyys henkisen- ja fyysisen hyvinvoinnin, liikun-
nallisuuden, aktiivisuuden, ilmaisukyvyn ja kiinnostuksen osalta, mutta myds luovan tanssin kurssin
ohjaajien persoonalla, kokemuksella, ohjaustyylilld ja henkilokohtaisella kiinnostuksella on ollut vai-
kutusta tutkimustuloksiin. Tutkimustulosten luotettavuutta arvioitaessa onkin otettava huomioon ta-
han tutkimukseen liittyva erityislaatuinen piirre, etta tutkija itse on ollut tutkimusta tehdessaén seka
tanssinopettajan, katilopiskelijan, ettd tutkijan rooleissa. Tutkimustulosten sovellettavuutta ja pysy-
vyyttd arvioitaessa voidaankin pohtia, olisivatko tutkimustulokset samanlaisia, jos luovan tanssin
kurssin ohjaajana olisi joku toinen henkild, esimerkiksi henkild, joka ei opiskele katiloksi tai henkild,
jolla ei ole itsellddn kokemusta synnyttdjand. Toisaalta voidaan myds pohtia, olisivatko tutkimustu-
lokset samansuuntaisia, jos tutkimusryhma olisi heterogeenisempaa, esimerkiksi siten, ettd kaikki
didit eivat olisi ryhmdssa vapaaehtoisesti tai kaikki kurssille osallistuvat eivat kuuluisi matalan riskin
synnyttajiin. Tutkimustulokset tassa tutkimuksessa onkin nahtava yksittdisena tapauksena, ja tutki-

mustulosten sovellettavuuteen ja pysyvyyteen tulee suhtautua kriittisesti.

Arvioitaessa tutkimustulosten totuudellisuutta ja neutraalisuutta, palataan osittain samoihin ongel-
miin tutkijan roolien moninaisuudesta. Tutkimuksen aineisto on ollut tutkijalle hyvin tuttua, henkil6-
kohtaista ja laheistd, koska tutkija on ollut vaikuttamassa vahvasti luovan tanssin kurssin sisaltoon,
ollut ohjaajana kurssilla ja toiminut lisaksi keskusteluaineiston litteroijana. Toisaalta voidaan myds
ajatella, ettd tdma on ollut vaikuttamassa tutkimustulosten luotettavuuteen siten, ettd tutkija tietaa
tarkalleen, mista (harjoituksesta, elementistd, tapaamiskerrasta, tilanteesta) tutkittavat puhuvat.
Tutkijan moninaiset roolit ovat myds mahdollistaneet sen, etta tutkija on pystynyt kuvaamaan luo-

van tanssin kurssin sisaltéa ja ulkoisia tekijoita tarkasti tutkimusraporttiin.

Tutkimusaineisto oli hyvin runsas, rikas, laaja ja monitasoinen. Myds tutkimustulokset ovat taten rik-
kaita ja tutkimustuloksia ja tulosteemoja on paljon. Aineiston monitasoisuus toi myés ongelmia tut-
kimustulosten analysoimiseen ja jarjestelemiseen. Monet naisten ilmaukset sisaltavat useita eri taso-

ja ja tasojen huomiointi oli paikoin haastavaa.

Tutkimuksen tulokset on tehty puhtaasti keratyn keskusteluaineiston pohjalta, ja aineisto on analy-
soitu niin objektiivisesti ja neutraalisti, kuin se on ollut mahdollista. Neutraalisuutta on pyritty huo-
mioimaan muun muassa siten, etta tutkijan omat tulkinnat tutkittavien ilmauksista on pyritty mini-
moimaan. Tutkimustulosten uskottavuutta, totuusarvoa ja neutraalisuutta on lisaksi pyritty vahvis-
tamaan jattamalla tutkimustulosten yhteyteen aidot, tutkittavien henkildiden alkuperaisilmaukset na-
kyville ja lukijoiden arvioitaviksi (liite 3). Voidaankin ajatella, ettd tutkimus on taten julkinen ja jokai-
sella lukijalla on mahdollisuus arvioida tutkimusten tuloksia. Tutkimushenkiléille annettiin mahdolli-
suus lukea tutkimustulokset, ja hyvaksya niiden oikeellisuus ja luotettavuus. Tutkimus lahetettiin
tutkimushenkiléille sahképostitse ja he saivat vapaasti kommentoida tutkimustuloksia ja niiden luo-

tettavuutta. Kaikki kahdeksan tutkimushenkilda lukivat tutkimustulokset ja hyvaksyivat tulokset luo-
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tettavina ja totuudellisina. My6s toinen kurssiohjaajista luki tutkimustulokset ja hyvaksyi niiden to-

tuudellisuuden ja luotettavuuden.

9.2  Tutkimustulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa raskaana olevien naisten kokemuksia luovan tanssin
kurssista ja -prosessista synnytykseen valmentautumisen menetelmana. Tutkimuksen tavoitteena oli
tuoda esille uusia nakdkulmia synnytysvalmennukseen, ja esitelld toiminnallinen menetelma, jota
voidaan hyddyntaa kehitettdessa katilétydn toiminnallisia hoitokaytantdja, jotka téhtadvat raskaana
olevien naisen synnytykseen valmistautumiseen ja positiiviseen synnytyskokemukseen. Tutkimuksen
tavoitteena oli liséksi arvioida sitd, millaiset mahdollisuudet luovalla tanssilla on toimia osana jo ole-
massa olevia synnytykseen valmentautumisen kaytantéja. Tutkimuskysymyksina olivat: Miten ras-
kaana olevat naiset kokevat luovan tanssin harjoitukset ja prosessin synnytykseen valmentautumi-
sessa, ja millaisia mahdollisuuksia luovalla tanssilla on toimia osana jo olemassa olevia synnytykseen

valmentautumisen menetelmia?

Tutkimusprosessi osoitti taidelahtdisten menetelmien ja hoito- ja ladketieteellisen tiedon yhdistami-
sen olevan osin haastavaa. Tanssin sisdista kokemusta ei pystytd koskaan tyhjentavasti sanallista-
maan. Hoitotiede- ja laaketiede taas vaativat tarkkaa, ndyttddn perustuvaa tietoa. Tahan tutkimuk-
seen osallistuneet, raskaana olevat naiset heittaytyivat rohkeasti uuteen kokemukseen, ja kertoivat
avoimesti ja selkedsti kokemuksistaan luovasta tanssista. Naisten osallistuminen tutkimukseen mah-
dollisti uuden, kokemuksellisen tiedon esiin nostamisen. Tutkimustulosten kautta on mahdollista
osoittaa, etta taidelahtdisten menetelmien, kuten luovan tanssin kautta, voidaan syventaa ihmisten
kokemusmaailmaa ja -vaikuttaa positiivisesti ihmisten aktiivisuuteen ja itsetuntemukseen, ja tata
kautta myos terveyteen. Tama tutkimus vahvistaa kasitysta siita, ettd taidelahtdisilld menetelmilla on

paikkansa myos hoitotieteen kontekstissa.

Tutkimuksen kautta saatiin tietoa paitsi luovan tanssin harjoitusten ja -prosessin vaikuttavuudesta
raskaana oleville, myds tietoa lasta odottavien naisten kokemusmaailmasta yleisemmalla tasolla.
Tutkimustuloksena saatiin kasitekartta, jossa kuvataan raskaana olevien naisten keholliseen ja hen-
kiseen synnytykseen valmentautumiseen liittyvia tekijoitd seka harjoittelua estavia ja edistavia teki-
joita luovan tanssin kurssilla. Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa toiminnallisia synnytysvalmennus-
kaytantéja kehitettdessa.

Kehollinen valmentautuminen. Tutkimustulokset osoittivat, ettd luovan tanssin kurssin kautta, kurs-
sille osallistuneiden, raskaana olevien naisten kehokokemukset olivat monipuolistuneet. Naiset olivat
I6ytaneet uudenlaisia liikkumisen, aanenkaytdn ja hengityksen tapoja, joita he aiemmin eivat olleet
kdyttaneet. Luovan tanssin kurssin kautta naiset olivat rohkaistuneet kokeilemaan ja ottamaan kayt-
tdéon uudenlaisia liikkumisen ja adnenkaytdn tapoja seka olivat oppineet tiedostamaan kehoaan uu-
della tavalla. Rohkeuden lisdantymisen ja kehollisen tiedostamisen kautta oli koettu vapautumista ja

rentoutumista lilkkeessa. Myos tietoisuus oman kehon mahdollisuuksista oli lisaantynyt.
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Henkinen valmentautuminen. Tutkimustulokset osoittivat, etta raskaana olevilla naisilla on tarve ar-
jesta irrottautumiseen, rentoutumiseen ja “omaan tilaan” padsemiseen. Luovan tanssin kurssilla oli

koettu monia tilanteita, joissa arjesta irrottautuminen, rentoutuminen ja “omaan tilaan” paaseminen
oli mahdollistunut erilaisten harjoitusten kautta. Harjoitukset olivat mahdollistaneet myés varhaisen

vuorovaikutuksen toteutumisen ja yhteyden I6ytymisen kohdussa kasvavan vauvan kanssa.

Luovan tanssin kurssilta raskaana olevat naiset olivat kokeneet saaneensa erityisesti henkistd tukea
ja hyotya tulevaa synnytysta ajatellen. Naiset kokivat tulevan synnytyksen odotukseen tulleen lisda
positiivisuutta, ja usko itseen aktiivisena ja liilkkuvana synnyttajana oli vahvistunut. Luovan tanssin
kurssin lahestymistapaa raskauteen ja synnytykseen oli pidetty erilaisena, mutta tarpeellisena suh-
teessa neuvolan antamaan synnytysvalmennukseen. Kurssille osallistuneet naiset olivat voimaantu-
neet ja saaneet itseluottamusta tulevaa synnytysta varten, kun neuvolassa oli keskitytty Idhinna tie-

dolliseen puoleen raskaudesta.

Naiset kokivat tarkeimpina harjoituksina itselleen harjoitukset, joissa korostuivat rentoutuminen, hil-
jentyminen ja arjesta irtipaastéaminen. Tallaisia harjoituksia olivat erilaiset rentoutusharjoitukset,
mielikuvaharjoitukset, keinumisliiketta korostavat liikeharjoitukset seka kosketukseen ja kontaktiin
pohjautuvat harjoitukset. Toisaalta naiset kokivat tarkeiksi harjoitukset, jotka vahensivat hankaliksi
koettuja, raskauteen tai erilaisiin vaivoihin liittyvia fyysisia oireita, kuten astmaan tai flunssaan liitty-
via hengitysvaikeuksia tai raskauteen liittyvia liitoskipuja. Naita olivat liikeharjoitukset, jotka olivat
avaavia ja venyttavia seka harjoitukset, joissa korostuivat syvdahengityksen kayttd. Hankalimpina
harjoituksina naiset kokivat harjoitukset, joissa kaytettiin katsekontaktia. Téma vahvistaa tutkimuk-
sen tulosta siitd, ettd raskaana olevilla on tarve hiljentymiseen oman itsensa kanssa ja l6ytaa olotila,
jossa on mahdollista unohtaa aika ja paikka. Toisaalta tdma voi myds kertoa naisten itsekriittisyy-

desta seka pelosta olla arvioinnin kohteena.

Harjoittelua estavat ja edistavat tekijat. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd raskaana olevilla naisil-
la on fyysisia oireita, jotka he kokevat vapaan liikkkumisen esteiksi. Naitd ovat mm. supistelutunte-
mukset ja liitoskivut. Myds itsekriittisyys, koettu oman luovuuden puute seka vertaaminen muihin,
tulevat tutkimuksen tuloksissa esille, luovan tanssin harjoituksiin heittdytymisen esteind. Rohkeutta
ja vapautumista lisddvinad elementteind naiset pitivat riittdvaa harjoittelua, harjoitusten toistoja,
ryhman tukea seka ympariston rauhallista, tuttua ja turvallista ilmapiiria. My6s ryhmatoiminnan edut
tulevat esille tutkimuksen tuloksissa. Ryhman kautta harjoituksiin oli ollut mahdollista keskittya pa-

remmin ja harjoituksista saatu hyéty ja intensiteetti oli koettu paremmiksi.

Aineistossa naiset eivat itse ota esille vertaistukea ja sen merkitysta. Vertaistuella on kuitenkin ollut
merkitykstd ryhman raskaana oleville naisille. Tasta kertoivat esimerkiksi vilkas keskustelu, jota nai-
set kavivat varsinaisen kurssitapaamisten paatteeksi. Ryhman merkityksesta naisille kertoivat myds

naisten toive tavata toisiaan vield varsinaisen kurssin paattymisen jalkeen.
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Tutkimustulosten paatelmdna voidaan esittaa, ettd toiminnallisia synnytysvalmennuksia tulisi kehit-
taa ryhmatoimintana, joissa mahdollistuvat kehollinen kokemuksellisuus, rentoutuminen, hiljentymi-
nen, riittava harjoittelu ja useat tapaamiskerrat. Harjoittelussa tulisi painottaa kehon ja mielen yhte-
ytta korostavia -, kosketusta ja kontaktia hyddyntavia - ja liikkeen seka hengityksen, mielikuvien ja
adnen yhdistavia harjoituksia. Nain synnytysvalmennuksen kautta, naisten olisi mahdollista saada,
paitsi syvallistd tietoa omasta kehollisuudesta ja omista kehon- ja mielenhallintastrategioistaan,
myo6s kohdata samassa elamantilanteessa olevia naisia, ja jakaa kokemuksiaan raskaudesta ja tule-
vasta synnytyksesta. Synnytysvalmennusten tulisi toteutua ilmapiirissa ja ymparistdssa, jossa mah-

dollistuvat aito kohtaaminen seka tuttuuden ja turvallisuuden tunteen syntyminen.

Tutkimustulosten perusteella voidaan olettaa, ettd luovan tanssin kurssille osallistuneet naiset pys-
tyivat hyddyntamaan luovan tanssin kurssilta saatuja kokemuksiaan positiivisella tavalla hyddyksi
myds synnytystapahtumassa. Tallaisia voisivat esimerkiksi olla, tutkimustuloksissa esiin nousseet
teemat, kuten rohkeampi asentojen kokeilu, avaavien liikkeiden hyédyntéaminen, voimauttaviksi ko-
ettujen mielikuvien hyédyntaminen, oman synnytysmusiikkin hyédyntéminen, syvahengityksen tie-
dostaminen, rohkeampi adnenkaytto seka lisdantynyt keskittymiskyky ja sen avulla [6ytyneet
"omaan tilaan” paasemisen helpottuminen seka yhteyden |6ytyminen vauvaan. Tama tutkimus ei
kuitenkaan selvittanyt naisten synnytyskokemuksia luovan tanssin kurssin jalkeen. Jatkotutkimuseh-
dotuksena, luovan tanssin kurssille osallistuneiden naisten synnytyskokemusten tutkiminen, olisikin
mielenkiintoinen ja tarpeellinen. Tutkimalla naisten synnytyskokemuksia, olisi mahdollista arvioida

luovan tanssin kurssilta saatujen kokemusten hyddynnettavyyttd myos synnytyskivun hallinnassa.

Taman tutkimuksen tuloksia arvioitaessa on otettava huomioon tutkimukseen kuuluneen luovan
tanssin kurssin ohjaajien tausta, kokemus, persoona ja ohjaustyyli, jolla on ollut vaikutus saatuihin
tuloksiin. Taman tutkimuksen tulosten sovellettavuus ja pysyvyys voitaisiin mahdollisesti taata, mika-
li luovan tanssin kurssin ohjaajalla/ohjaaijilla olisi pitka kokemus luovan tanssin ohjaamisesta, vankka
tietopohja raskaudesta ja synnytyksestd, henkilékohtainen kokemus synnyttdjana seka aito kiinnos-
tus ja usko luovan tanssin mahdollisuuksista synnytykseen valmentautumisessa. Myds ryhmaan kuu-
luvien tulisi olla aktiivisia, matalan riskin synnyttajid. Taysin vastaavanlaisen luovan tanssin kurssin
toteuttaminen voi kuitenkin olla haastavaa. Lisaksi on huomioitava luovan tanssin kurssiin liittyvat
kustannuskysymykset. Tutkimukseen liittyva luovan tanssin kurssi oli mahdollista toteuttaa lahes il-
man kustannuksia. Todellisuudessa vastaavanlaisen kurssin toteuttaminen vaatisi rahallisia resursse-

ja, joilla katettaisiin seka kurssin ohjaajien palkkakustannuksia, etta tilankdyttokustannuksia.

Katilotyon yhtena haasteena on luoda sellaisia hoitokaytdnt6ja ja -menetelmid, jotka edistavat nai-
sen positiivisia synnytyskokemuksia. Tallaisia ovat menetelmat, jotka edistavat naisen kehon ja mie-
len hallintaa synnytyksessa, aktivoivat synnyttdjaa osallistumaan ja vahvistavat hanen itseluottamus-
taan. Erilaiset toiminnalliset menetelmat nahdaan mahdollisuutena positiivisten synnytyskokemusten
syntymiselle. (Ryttyldinen 2005, 189.) Tasta tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan hyddyntaa kehi-
tettdessa katilotydn toiminnallisia hoitokdytantdja, jotka tahtdavat raskaana olevan naisen synnytyk-
seen valmistautumiseen seka aktiiviseen ja positiiviseen synnytyksen odotukseen. Luovan tanssin

kurssin sisalté- ja ohjauskuvaukset seka tutkimuksen tulokset voivat antaa nékdkulmia siihen, millai-
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sia harjoituksia ja kaytantdja toiminnallisissa synnytysvalmennuksissa tulisi ottaa kayttéon, millaisia
asioita niiden toteuttamisessa tulisi ottaa huomioon, ja mita asioita raskaana olevat naiset pitavat

toiminnassa tarkeina.

Sosiaali- ja terveysministerion seksuaali- ja lisdantymisterveyden edistdmisen toimintaohjelmassa
(2007 — 2011) suositellaan, ettd perhevalmennuksessa tulisi kasitelld synnytykseen valmentautumis-
ta niin psyykkisesti, kuin harjoittelemallakin (Sosiaali- ja terveysministerio 2007, 62). Terveydenhuol-
lon ammattilaisten tulisi antaa raskaana oleville naisille tietoa synnytykseen valmentautumisen me-
netelmista ja niiden vaikuttavuudesta. Raskaanaolevien naisten kanssa tydskentelevilla ammattilaisil-
la tulisi my0s olla riittdvasti tietoa erilaisista synnytykseen valmentautumisen menetelmista seka ky-
kya perustella synnytykseen valmentautumisen merkitysta raskaana oleville. My6s terveydenhoitaji-
en ja katildiden koulutuksessa tulisi ottaa huomioon téma seikka. (Ryttyldinen 2005, 189.) Taman
tutkimuksen kautta terveydenhuollon ammattilaisten ja -opiskelijoiden on mahdollista lisata tietoaan

synnytykseen valmentautumisen merkityksista ja mahdollisuuksista.

Synnytyksen valmentatumisessa tarvitaan seka tiedollista, etta kokemuksellista valmentautumista.
Luovan tanssin kurssi ei voi korvata perhevalmennuksesta ja sairaalan synnytysvalmennuksesta saa-
tua tiedollista informaatiota mm. synnytyksen kulusta, ladkkeellisista kivunlievitysmenetelmista, kati-
|6tyOssa kaytettavista laakkeettomista kivunlievitysmenetelmistd, synnytykseen liittyvista riskeista ja
erityistapauksista eika parisuhteesta, vanhemmuudesta ja vauvan hoitoon liittyvasta tiedosta. Jokai-
sella raskaana olevalla naisella tulisi kuitenkin olla oikeus ja mahdollisuus synnytykseen valmentau-
tumiseen kehon- ja mielenhallintaa vahvistavien menetelmien kautta. Téllaisten menetelmien avulla
synnyttdjan on mahdollista oppia luottamaan itseensa synnyttajana ja aktiivisena toimijana synny-
tyksessad, |6ytamaan itselleen sopivia selviytymismekanismeja synnytyskivun hallintaan seka suhtau-
tumaan synnytykseen positiivisemmin. Kokemuksellisuuteen seka toiminnallisuuteen pohjautuvia
synnytysvalmennuskaytantéja tulisi kehittda ja niiden toteuttamiseen tulisi suunnata taloudellisia re-

sursseja.

Raskaana oleville naisille suunnatut luovan tanssin ryhmat voivat parhaimmillaan toimia hyvina, ko-
kemuksellisuutta, yhteisdllisyyttd, positiivisuutta ja naisen omaa aktiivisuutta korostavina synnnytyk-

seen valmentautumisen paikkoina, tietoa korostavien perhe- ja synnytysvalmennuksien rinnalla.
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LIITE 1 KURSSI-ILMOITUS

A

Hei, odottava aiti!

Onko laskettuaikasi touko - heindkuussa 2012?
Oletko kiinnostunut oppimaan luovaa kehonkayttda synnytysta varten?

Olen Savonia-ammattikorkeakoulun terveysalan kolmannen vuosikurssin katildopiskelija ja teen
opinnadytetyotani luovan tanssin kaytostd synnytykseen valmentautumisen menetelmana. Opinnadyte-
tyoni kartoittaa raskaana olevien ditien kokemuksia luovan tanssin harjoittamisesta. Olen aikaisem-
malta ammatiltani luovantanssinopettaja.

Tule mukaan luovan tanssin kurssille ja kehittamistyohon!

Luovan tanssin kurssi on kurssi odottaville dideille, joiden raskaus on edennyt normaalisti toiselle
kolmannekselle. Kurssille hyvaksytaan aidit, jotka ovat perusterveitd, ja joilla on odotettavissa saan-
noéllinen, matalan riskin synnytys. Kurssilla tehddan luovaan tanssiin pohjautuvia harjoituksia, joissa
otetaan huomioon raskaus ja tuleva synnytys.

Kurssilla kasiteltdvia teemoja ovat:

Kehon herkkyys ja hallinta

Kehollinen luovuus ja sen hyédyntédminen

Rentoutuminen liikkeessa

Hengityksen, mielikuvien, adnen, musiikin, kontaktitydskentelyn ja tanssin dynaamisten
elementtien hyddyntéaminen liikkeessa

Kurssi sisaltéda keskusteluja harjoitusten herattdmista ajatuksista, joita kdytan opinndytetytni aineis-
tona. Kurssille otetaan 4-8 aitia ilmoittautumisjarjestyksessad. Kurssi ei vaadi aiempaa kokemusta
tanssista.

Tapaamiskerrat:

Ma 23.1. klo 17-18.30 Ma 13.2. klo 17-18.30
Ma 30.1. klo 17-18.30 Ma 20.2. klo 17-18.30
Ma 6.2. klo 17-18.30 Ma 27.2. klo 17-18.30

(Liséksi yksi mydhemmin varmistuva tapaaminen synnytysten jalkeen)

Paikka: Savonian ammattikorkeakoulun fysioterapialuokka, Sairaalakatu 6-8, Kuopio.
Ohjaajat: Laura Lahti ja Johanna Jauhiainen

Ilmoittautumiset 12.1.2012 mennessa: VireTori Valkeinen, p. 044-785 6406 tai Vireto-
ri@savonia.fi

Kurssin hinta: 10 euroa

Lisatietoja antaa:

Laura Lahti

Katildopiskelija, Savonia-amk
Tanssitaiteen maisteri-pedagogi

¥ Savonia

’ ammattikorkeakouly
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LIITE 2 SOPIMUS

Savonia - ammattikorkeakoulu

VireTori Valkeinen

SOPIMUS SAVONIA AMMATTIKORKEAKOULUSSA TEHTAVAA OPINNAYTETYOTA VARTEN
Sopimuksen aihe: Osallistuminen luovan tanssin kurssille, keskustelujen danitys ja aani-
temateriaalin kasittely

Olen mukana katildopiskelija Laura Lahden opinnaytetyéhdn liittyvalla luovan tanssin kurssilla, jossa
tehdaan luovaan tanssiin pohjautuvia harjoituksia. Harjoitukset on suunniteltu raskaus ja tuleva

synnytys huomioiden.

Olen perusterve ja raskauteni on sujunut ongelmitta. Tiedan, etta kurssiin liittyy fyysisia harjoituksia,

ja teen niitda oman vointini ja tuntemuksieni mukaan.

Tieddn my®és, ettd kurssiin liittyy keskusteluja ja annan luvan &anittdd ndma keskustelut. Adnitetyt
keskustelut kirjoitetaan auki (litteroidaan) danityksen jdlkeen ja Laura Lahti kdyttda niitd opinnayte-
tydnsa aineistona. Adnitykset seka litteroidut tekstit havitetddn aineiston analyysin jalkeen. Aanitteet
ja litteroidut tekstit kasitelladn niin, etta kurssille osallistuvien henkildllisyys ei missaan opinndyte-

tyon vaiheessa paljastu.

Paikka
Aika /[

Kurssille osallistuvan allekirjoitus

Nimenselvennys

Opinnaytetydn tekijan allekirjoitus

Laura Lahti
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LITTE 3 ALKUPERAISILMAUKSET JA PELKISTETYT ILMAUKSET

ALKUPERAISILMAUKSET

PELKISTETTY ILMAUS

1. "5iis aluks mé aattelin, kun mdé istuin tossa (toisen
kurssilaisen) kanssa... et oonkohan mé ihan oikeessa
paikassa, ettd md oon ringettee pelannu aika kauan,
semmosta eri tyylistad, mutta nyt kun sitten tossa
tehtiin, minusta oli aika kiva ja semmonen... yllatti
miten se kuitenkin tuntu silleen aika omalle.”
(Th6-1)

1.Yllatys "omalta” tuntumisesta, vaikka ei ole aiem-

min talldista tehnyt.

2.7..siitd mind yllatyin, mitenka niinku pysty niin
Keskittyd sithen juttuun, kun mulla on sellanen jut-
tu...Aikasemmin se on ollu semmosta tekemista, eikéd
00 silleen aatellu mitd tekee, mutta taa on ihan eri-
tavalla...”(Th 6-1)

2. Yllatys omasta kyvysta keskittya.

3.”md kans olin, varsinkin just yllattynyt siita, kuinka
nitku pysty niiku sillai...meni ihan semmoseen omaan
maailmaan ja sit mé tykkdsin siitd mielikuvasta, siitd
ldmpimésta vedests, se tuntu niin ku rentouttavalta

ftsessaan.” (Th 1-1)

3.a Yllatys kyvystd menna omaan maailmaan.

3. b Lampiman veden mielikuvasta rentoutuminen.

4. "tuttuja tammaoset mielikuvaharjotukset ja.. ren-
touttaa ja tulee semmosia ihania asioita.. ja padsee
vahan pois siitd arjen, arjen tota kiireesta...”

(Th 4-1)

4. Rentoutuminen ja arjesta poispadaseminen mieli-

kuvaharjoituksen kautta.

5. "alkuun tuntu, ettd on vahan just jaykkyyksid
niskassa, hartioissa ja siella.., et sit huomas, etta se
hengitys sitten vahan autto silleen, etta pikku hiljaa
pédsee niista lukoista, lukoista mitd kehossa on...”
(Th 4-1)

5. Kehossa olevista jaykkyyksista ja lukoista vapau-

tuminen hengityksen kautta.

6. "Mut sit mulla on nyt...vissfin ikaénkin liitty-
en...niin verenpaine on aika-ajoin koholla, niin tuota
sen tuntee tossa rinnassa kylla et syke on valilld
huipussa, vaikka ei mitéan tekiskaan...et hengen-

6. Sykkeen korkeus korkean verenpaineen vuoksi.
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pédlle kay.”(Th 8-1)

7. "se oli mukava, se just se vesfjuttu...tuli semmo-
nen lammin olo siiné...kun katto aluksi, kun piti ottaa
villasukat pois, etta mulla on varpaat ihan siniset,
mutta kylld ne oli sitten jo saanut vérig, kun lopetet-

tiin ndmdé harjotukset.” (Th 2-1)

7. Lampiman olon aikaansaaminen vesi-

mielikuvasta.

8. ”..sitte mulla on aina ollu véha keskittymisen
kanssa ongelmia, ni silld tavalla ylidtyin, ettd miten-
kd niiku... hiljaa pysty...tai siis silld tavalla niinku
muutama jo sano, et mennda siihen omaan tilaan tai
silld tavalla, etta unohtaa nitku kaiken muun ja ihan
vaan olla.” (Th 5-1)

8. Yllatys kyvysta keskittya ja menna omaan tilaan,

jossa voi unohtaa kaiken muun.

9. "nii tulin kanssa sillai tydpaivéan jalkeen ja nopees-
ti kotona kéytyani ja vahan flunssaisena ja silld ta-
valla niinku kaiken kifreen keskeltd, mutta sitten oli
than ylldttavaa se, etta, etta pysty unohtamaan sen
kaiken muun” (Th 3-1)

9. a Oli yllattavaga, etta tyopaivasta ja flunsssaisesta
olosta huolimatta pystyi unohtamaan kaiken muun.

9. b Yllatys kaiken muun unohtamisesta.

11. "nyt sitd vahan niin kun heréda siihen ettd, ettd
hei hetkonen, ettd minulla on lantio, tuntuupas hy-
valtd, et ma luulen, ettd ma hyddyn ihan tosi paljon
tasta kurssista ja silld tavalla on tosi positiiviset fiflik-
set, etta tulin ténne”(Th 7-1)

11. Oman kehon uudelleen I6ytéminen.

12. “tuntuu, ettd vaikka on tehty tdmmodosta tavallaan
aika rauhallista, niin silti on semmonen virkistyny
olo”(Th 3-2)

12. Virkistyminen.

13. “ne alun aurinkotervehykset tuntu tosi hyvélta,
jotenkin se semmonen kehon venyttaminen, ni teki
hyvaa...ja tota, sitte tykkasin siita harjotteesta, mis-

sd aina sisaan hengitykselld avattiin ja sitten taval-

13. Kehon avaamisen ja venyttdmisen tuntuminen

omalta ja hyvalta.
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laan supistettiin taikka venytettiin johonki...se ehkd
oli sitten semmosta ehkd semmosta omaaki tai
omaa liiketta tavallaan jotenkin léhelld et se tuntu
tutulta, mutta sitten myds hyvdltd et sai sitd kehoa
avata ja sitte kdyttaa kuitenkin vaha niita lihaksiaki’
(Th3-2)

14. sitte huomas, ettd aika paljo sitéd kuitenki suun-
nittelee vaha niin ku sitd, ettd mihinka seuraavaks
menisi ja varsinkin sitte ku nijtd asentoja etittiin nii
sitten huomas kans, ettd ehkd lifkaakii niinku miett,
kun etta antals vaan sen kehon silld tavalla valita
niitd paikkoja” (Th3-2)

14. a Liikaa suunnittelee ja miettii tekemista, eika
anna kehon tehda valintoja.

14. b Liika suunnittelu ja miettiminen.

15. “ddnenkdytto on vaikeeta, mutta en...se helpotti
kylld jo ton harjotuksen aikana vaikkel niinku kovin
pitkasti sitd tehty, ehkd osin sen takia etta oli tuo
musiikki ja sitte ku kaikki véhd mumisee ni siitd tulee
fkaénku sellanen yhtendine musiikki, musiikki sitte,
ettd sitd el nii ajattele sitd omaa dantaan”

(Th3-2)

15. a Adnenké&yton vaikeus ja helpottuminen.

15. b Ryhman ja musiikin tuki.

16. “Tallasista harjotuksista no...tdssa kuosissa véahéd
vaikea saada sitd danta tulemaan sieltd, ku se ei
meinaa tulla tdssa normaalissa puheessakaan ulos
Jja, ja hengittdminen seldlldsn nii aika mahotonta,
ettd védhd harmi, ettd sattu nytte talle kerralle tém-
moéne olo.”(Th7-2)

16. Hankaluus flunssan vuoksi saada aanta tule-

maan ja hengittaa selallaan.

17. "ettd kun on vaikka ollu alkuraskaudessa liitoski-
puja tai, tai mité vaan niin, niin se liike niinku tuntuu
ja se asennon vaihtelu niin, ni tuntuu helpottavan

siihen ja se tullee aika luonnostaan” (Th7-2)

17. a Asennon vaihtelut tulevat luonnostaan ja aut-
tavat liitoskipuihin.

17. b Asentojen vaihtelun luonnollisuus ja apu kipui-
hin.

18. "mutta sitte se ettd pitds nyt tdssa vaiheessa
mielikuvaa jo rakentaa siita ettd milta tuntuu supis-
tus ja ettd missa asennossa olis hyva vastaanottaa
supistus ni se tuntuu nii kauheen kaukaselta, kun
mulla on nifn kauheen kaukana vield se laskettuaika”
(Th7-2)

18. Supistusmielikuvan tuntuminen kaukaiselta.
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19. “tossa alussa just ni tuntu silta, etta e silleen
Jjaksa keskittyd, mutta sitte kun sita vaan niinku
mentiin eteenpdin ni sit tavallaan unohti sen muka

kiireen mitd ei oikeesti edes ole.” (Th5-2)

19. a Alussa vaikea keskittya, mutta harjoituksten
kautta unohti kiireen.
19. b Vaikeus keskittya.

19. c Kiireen unohtaminen.

20. "Alkuun se tuntu mun mielesta omituiselta niinku
miettia, ettd nyt sisaan ja ulos, tunti olonsa vahan
silleen hélmoksi, kun tarvii semmoseen keskittyda,
mutta sitten kun se tavallaan alko varmaan menna
enemman sitd happee kehoon, niin sit alko tulla
semmonen tavallaan rennompi ja semmonen muka-
vampi olo... ihan ku ois tehny jotain paljo rankem-
paaki, et tulee semmonen niinku hyvé olo kehoon,
mutta en ajatellu ettd sen voi saada tolleen vaan

huokailemalla ja hengittamdélld. ” (Th5-2)

20. a Alussa hengitykseen keskittyminen tuntui vai-
kealta, mutta toi lopulta rennon ja mukavan olon.
20. b Hengitykseen keskittymisen vaikeus.

20. ¢ Hengityksen tuoma rentous ja mukava olo.

21. "tuo danenkaytto, tuli nyt mieleen ni viimeks ku
siitd oli puhetta ni sit méa mietin niinku itekseni ja on
aikaa miettii, et musta se tuntuu tosi omistuiselta
niinku sifleen, ettd ma en kylld varmasti ala taala
mitdan huutamaan, mutta sitten niinku tossa ku
tehtiin noita ja muuta... mutta sit se tuli niinku, vaik-
ka ei niinku kylla huudettukaan, ni se tuli silleen
niinku yllattavan helposti eikd se tuntunu mitenkasn
kamalalta tai niinku nololta, hapeilevaélta, ei sitd

tarvinu silleen miettia siind ku moéngerti.” (Th5-2)

21. a Adnenkaytto tuli yllattavan helposti ennakko-
luuloista huolimatta.
21. b Ennakkoluulo aénenkayttdéa kohtaan.

21. c Yllatys éanenkayton helppoudesta.

22. "sjtten toi hengitysharjotus tuntu niinku hyvélta
ettd tosiaan sitd vois hengittaa silleen rauhallisesti
ettd mikd on se mielikuva synnytyksesta ettd sielld
on séellasta tihead puhaltamista ja puhkumista”.
(Th2-2)

22. a Hengitysharjoitus tuntui hyvalta ja antoi uu-
denlaisen mielikuvan synnytykseen.
22 b Hengityksen tuntuminen hyvalta.

22. ¢ Uudenlaisenmielikuvan syntyminen.

23. "ja sitten toisaalta sitten sai ehka niinku rohkeut-
ta ja evditd sithen, ettd ei sitte tartte maata sielld
vaan niinku jossain sangyssa ja odottaa, ettd au-
keais ,sitd voi liikkua vapaasti ja hakea niita eri
asentoja, el tartte maata vaan siina paikallaan.”
(Th2-2)

23. a Rohkeutta ja evaita liikkua vapaasti ja hakea
asentoja.

23. b Rohkeus hakea asentoja ja liikkua vapaasti.
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24. "Sit ma tykkasin niista siind hengitysharjotukses-

24,

a Avaava ja supistuva liike tuntui hyvalta.

sa ettd ku avauduttiin ja sitte puristettiin jostain, ku | 24. b Avaavan ja supistuvan lilkkkeen tuntuminen
on hyvin staattisessa asennossa paivat et sai niinku | hyvalta.

liikettd. ” (Th2-2)

25. ”...md& hymisen ihan porukassa muutenkin, ettd | 25. a Adnenk&yttd tuntui tutulta ja helpolta.

yhtékkid padstaa jonkun aanen, se e liity mitenkaan
silleen, se oli helppd” (Th2-2)

25.

b Adnenké&ytdn tuttuus ja helppous.

26. ”...md tossa kun sa totesit ettd tunnin harjotus ni
meinasin sanoo, etta eika ollu, ettd valehtelet, ettd
ajantaju Iaksi niinku ihan taysin... et muutama tam-
monen harjotus ni sehan on niinku jo lapsi maail-
massa.” (Th8-2)

26.

Ajantajun katoaminen.

27. "mua ei oo kasvatettu niinku kauheen avoimeks
Jja lennokkaaks, vaikka toki avoimempi ja lennok-
kaampi olen kun moni muu, mutta tota kyl se tulee
ajoittain sitten vastaan, etts, et mitdhan ne muut
nyt aattelee ja siitd pitda padsta nyt ihan totaalisesti
eroon”(Th8-2)

27.
27.

a Hairitsevana ajatus: Mita muut ajattelevat?
b Itsekritiikki.

28. "et fyysisesti ma oon voinu aivan helkkarin lois-
tavasti, e mitaan pahoinvointeja, el mitdan kolotuk-
sia missdan vaiheessa, sit on téa henkinen puoli
vahan tiukempi, mutta ehka toi jotain lukkoja toi
harjotus avas” (Th8-2)

28.

Henkisten lukkojen aukeaminen.

29. “tossa harjotuksessa oikeestaan alussa, alussa
tota niin tuntu semmonen hyvin pinnallinen, mulla
on rasitusastma ja se on niinku tdmmoselld pakka-
sélla ni tosi semmonen, et ulkonaki ku liikkuu ni tota
on semmosta tosi pinnallista, et joutuu sit sen kans-
sa paljon, paljon tota niin vahan niinku kamppaile-
maankin, mutta tota sitten kun péaastiin vahan pi-
demmille sité harjotusta niin sit se alko, alko niinku
tuntumaan paremmalle, tuli semmonen, semmonen
tota niin jopa vahan semmosta heikotusta, heikotus-
ta ja sellasta pyorrytysta” (Th4-2)

29.
29.

a Hengityksen helpottuminen.

b Hengityksesta heikotusta ja pyorrytysta.
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30. a Rentoutuminen ja ajan antaminen itselle.

31. siind alussa hairitsi hirveesti keskittymista, kun
mulla on vélilla semmonen no just vaikee hengittéa
Jja se oli siing paalld siind alussa ja sitte se, yleensd
menee tosi nopeesti ohi, et ma vaan hetkeks vaik
[stun ja nain, mutta nyt se sit jai véhan paélle, et ei
vield oikeen se aurinkotervehdyskaan sillai Ighteny
meneen mut, sitten, sit ku se meni pois, se oli niin
fhanaa ku paési taas siihe keskittyneeseen tilaan”
(Th1-2)

31. a Hengityksen helpottuminen hitaasti, mutta
viimein keskittymisen 16ytyminen hengityksen avulla.
31. b Hengityksen helpottuminen harjoittelun kaut-

ta.

32. "mulla ja se ajantaju, just méa olin ihan sama, et
tunti, ei varmaan menny, et ihana ku haviaa se niin-
ku et ei tiedd missé on ja mité kello on ja néin.”
(Th1-2)

32. Ajantajun katoaminen.

33. ’niissa syvissd hengityksissé, on kylla tullu ai-
emminkin, kun on jotain tommosta harjotusta tehny
ni just se, et rupee pyorryttdan ku hegittas oikeen
tehokkaasti. Se on kylld tosi, ylldttavén rankkaa
puuhaa.”(Th1-2)

33. a Hengitysharjoituksissa pyorrytysta.
33. b Hengitysharjoitusten rankkuus.

34. “Mut taas sitte ku Ildhettiin liikkeelle ni tuntu
kylld tosi hyvélle kaikki” (Th1-2)

34. a Liikkumisen tuntuminen hyvalta.

34. b Liikkeesta nauttiminen.

35. “se danenkaytto niin, niinku mulla nytkin melkein
puhuessaki toi aéani véhan meinaa sérkya, ni imulla
oli ensin se et musta tuntu et musta el niinku tuu
Sitd danta, se ei niinku vaan Iéhe sillai tasasesti, mut
Sit ku jompikumpi sano tosi hyvin ettd, et miettikda
et kuinka paljo pitda ottaa sitd ilmaa sisaan et aantd
tulee ulos niin sit mé silld tavalla rohkaistuin, et silld
tavalla pikkasen tsemppid tdhan niin kyllahan sielté
nyt danta tulee” (Th 1-2)

35. a Rohkaistuminen aanenkayttdon.

35. b Adnenkéayttéon rohkaistuminen.
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36. "mutta semmonen olo tul, ettd ensin se tuntu
vaha hassulta, mutta ma uskon niin et se on tosi
hyoayllista, et just ma aattelen kans et kun ryhmana

tota tekee ni siind nifinku rohkaistuu” (Th1-2)

36. Ryhmana tekemisen kautta rohkaistuminen.

37. "Mulla oli ihan sama tuo just danen, ton kanssa
et mda en niinku tavallaan tienny et miten se tulee,
et sit just jompikumpi sano et, sita ettd miet;, miten-
k& paljo pitdd hengittas, sen jalkeen aattelin et
ahaa, se siind oliki, et en ma ookkaan ihan aaneton,
mutta tota, tota se oli kylld aluks tuntu tosi vaikeelta
mutta kylld se sitten vahd aikaa ku niinku keskitty

slihen ni oli sit vahé niinku helpompaa.” (Th6-2)

37. Adnenkéytdn helpottuminen keskittymisen kaut-

ta.

38. "Mullakin se alku oli silleen tosi vaikee ja tuntu
et md katoin kelloo ja en voinu olla sfind asennossa
missa ois pitany, mut sit ku se meni se pahaolo pois
vaan.”(Th6-2)

38. a Alussa vaikeus olla asennoissa.
38. b Keskittymisen vaikeus.

39. “md ainakin vaan niinku mietin sita, ettd mihinkd
sita vois mennd ja sithen meni ehka se, ja sitten
Jjotenkin tuntu, ettd on siis silleen ihan mielikuvituk-
seton, ettd el niinku osaa menna mihinkaan muuhun
ku istua ja seisoo, sifs silleen mun mielestsd se oli
aika hankala.” (Th5-2)

39. Mielikuvituksettomuuden tunne.

40. "Et vélilld sit katto, et ai noi osaa noin hienosti. ”
(Th5-2)

40. Itsensa vertaaminen toisiin.

41. "Ei sifs jotenkin oo varmaan ikind keskittyny eika

ees gjatellu etta on tolleen .” (Th5-2)

41. Yllatys uudesta liikkkumisen tavasta.

42. "Mulla oli varmaan ahaa elémys siind ettd tota
kun.. kun méa hakeuduin tuohon niinku mahalleen,
kontalleen, ni ma niinku koin sellasen ahaa elémyk-
sen et jumatsuka, ettd todennakdsesti tdssd on niin-
ku aivan autuaallinen olo ottaa vastaan niitd supis-
tuksia”(Th8-2)

42. Ahaa-elamys uudesta asennosta.

43. “md aattelin, et en md haluu, et kukaan kattoo

miten tyhmdltd, tar siis silla tavalla, kun on niin mie-

43. Tyhmyyden ja mielikuvituksettomuuden tunne.
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likuvitukseton, ettd mda ainakin toivosin et kaikki

pitaa silmat kifnni ettei ne nas” (Th5-2)

44. ’Kylld ma mietin aika paljon sité, ettd miltd mind
néytan kun md tuolla pyllistelen. Ei minua kiinnosta
mitéd tyo ajattelette, minkd nakénen mdé oon tai mitd
ne katilot ajattelee, mut mé vaan pystyn niin kuvit-

teleen mun miehen nauramassa sielld” (Th7-2)

44. a Huoli, milta itse nayttda miehen silmissa.

44, b tsekritiikki suhteessa mieheen.

45. "Se on hyvd ettd nditd tehdaén niinku monta
kertaa samanlaista, ettd tan yhden kerran perusteel-
la, ettad tadlldhdn se on hyva, kun kaikki tekee mu-
kana”(Th2-2)

45. a Toiston tarkeys.

45. b Ryhman yhdessa tekeminen.

46. ”Joo, tota kaikki tuntu tosi hyvéltd ja mukavalta
tdnaan kylla. Ihanan semmone keskittyny fiilis koko
ajan... et semmonen yleinen fiilis oli tosi hyva”

(Th1-3)

46. Keskittynyt ja positiivinen yleistunnelma.

47. “Ja se musiikki oli... ni mulle se teki ainakin
semmosta aika, semmosen, just sitd omaa maailmaa
Jja semmosta, en kuuntele muuten tollasta musiikkia,
nyt oli véha sellanen transsimainen, se autto sitd,
mulla ainaki sitd keskittymista sillai, et teki vaan sitd

mitd teki eikd miettinykkdan mitaan muuta” (Th1-3)

47. Musiikin apu keskittymiseen ja omaan tilaan

paasemiseen.

48. "helpompi oli nytten tota ni ku viime kerralla

jotenki kaikkiin naihin padsta sisélle.”(Th4-3)

48. Harjoituksiin “sisadn paasemisen” helpottumi-

nen.

49. “se tuntu hyvdlle etta ei tarvinnu niin ajatella
mitaan, et oli niinku, et sai vaan, sai vaan katella
fhan tyhjyyteen ja kaukasuuteen ja se etts tota ni,
vahan pyyhkid niinku ihan semmosta jonneki roska-

koriin kaikkia turhia stressin aiheita.” (Th4-3)

49. Sressaavien ajatusten tyhjentdminen.
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51. “ja pallo oli ihana, siis ma en oo aikasemmin
fkind pallon kanssa mitéan tehny ja sen ma kirjotin-
kin tonne ettd se tulee, se tulee mukaan synnytyk-

seen ihan ehottomasti.” (Th8-3)

51. Pallolla liikkumisen kokeminen hyvana.

52. "No md en tiig, alkoko tdhan tavallaan tottua,
ettd tastd tulee niinku sellanen rutiini vai mitenka
mutta, vai johtuko se siitd ku aluks vaan istuttiin ja
oftiin hetki silld tavalla tavallaan tekemdtta mitdan,
mutta oli hirveen paljo helpompi keskittyd ku viime
kerralla. ” (The-3)

52. Rutiinin ja tottumisen kautta keskittymisen hel-

pottuminen.

53. "se naaman vaantely — juttu, ku se oli aika han-
kala silleen niinku olla ajattelematta, miltd kukaki
nayttda” (The-3)

53. Toisten katsomisen vaikeus.

54. "mulla oli just tossa ku kédveltiin ja kateltiin toisi-
amme, ni hirveen vaikee, ku teki miell kattoo kaikkia

niinku silleen péaasta varpaisiin”(Th5-3)

54. a Toisten katsomisen vaikeus.

54. b Toisten kritisoimisen tunne.

55. "ddnenkayttéhomma oli musta téndan niinku

paljon helpompaa ku viimeks.” (Th5-3)

55. Adnenkayton helpottuminen aiempaan verrattu-

na.

56. "sitd niinku tuota oppi tuossaki niinku vaikka
vaan niinku kuitenki noin véhan aikaa harjoteltiin,
niin oppii kayttdmadén ja niinku oppii siihen rytmiin
Jja, ja oppil tiedostamaan sité, ettd kdyttad niiku

koko kehon ja keuhkojen kapasiteetin” (Th7-3)

56. Rytmin ja kehon kapasiteetin tiedostamisen op-

piminen.

57. "makin rakastuin ihan tohon palloon, ma halluun
ton kottiin heti ens viikolla kylld, niin ku etta siind on
niin helppo, niinku siind pysyy siind liikkeessa niin
luonnostaan ja sitte se, niinku ne liikemallit ettd
mihin suuntaan menee ja mikd osa kehosta liikkuu
ni, se on kiva.”(Th7-3)

57. Pallon kokeminen luonnollisen liikkeen mahdol-

listajana.
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58. Viimeks ehka vaha aatteli, etta mulla ei oo mi-
taan tarvetta mumista sfellé synnytyksessa eika
mulla oo mitdan tarvetta padstaa aantd eika hengit-
tad talla tavalla, mutta nyt se tuntu enemman tutul-
ta, itse asiassa siitd voi léhtee ihan hyva fiilis.”
(Th7-3)

58. Adnenkaytdn helpottuminen ja tuttuuden vahvis-

tuminen.

59. "Ma kirjotin tanne ihan tammadsia yksittaisia
sanoja, etta rauha ja semmonen turvallisuus, sem-
monen jotenki vaan, aluks kun tulee tinne ni ma
mietin jo tossa alussa, ettd ma haluun synnyttaa
taalla. Paikasta alkaa tulla jo semmonen, et kun
tanne tulee ni, on vaan sellanen yym -olo, ettd jo-
tenki sillai voi jo suhtautua, ettd voi olla oma ittensé
Jja tehda sitd dantd ja muuta, etta on niinku mulfla
ainaki semmonen turvallinen olo niinku tuottaa sita,
ettd ei tunne itteensa mitenkdaan holmaoks, vaan voi

Ssilleen keskittyd siihen omaan”(Th3-3)

59. a Kurssipaikan tuntuminen rauhalliselta ja turval-
liselta.
59. b Omaan itseen keskittymisen mahdollistuminen.

60. "kdvelyharjotusta kans, itelle jéi kans vahd se
olo siita, ettd mita talld niinku haetaan tai tavallaan
niinku, kun kalkki muu, mitd me oikeestaan tehhaan
ni on semmosta itseen kaantynyttd ollut, niin sitten
se, yht dkkia sitten ottaakin kontaktia tavallaan mui-
hin”(Th3-3)

60. Kontaktin ottamisen vaikeus.

61. b Synnytyksen tuleminen konkreettisemmaksi.

62. "kun ei ehdi kautta muista kautta kerkee kautta
no kokee tarpeelliseksi, mutta niin kun kaiken muun
rinnalla vaan se oleminen ja kuuntelu ja tunnustelu
niin se on vahan toisarvosta siind arjessa, mutta kiva
etta sitd voi téalla tehd” (Th7-3)

62. Kuuntelun ja tunnustelun mahdollistuminen.
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64. "No minulla oli tannaan kylla itelld tosi vaikee
saaha itteeni niinku kassaan...tuo oli minusta hyva

tuo rentoutus juttu tossa heti aluks. ” (Th5-4)

64. a Vaikeus saada itsedan "kasaan”.

64. b Alun rentoutumisen tarkeys.

66. "No aluks musta tuntu tosi semmoselta rauhalli-
selta ja silleen, mutta sitte ku alettiin tehd sitd kei-
nuntajuttua ni sitten aina ku pysahyttiin ni mua alko
pyorryttéa ihan hirveesti ja sitte se tavallaan niinku
Joka kerta katkes se juttu ni sitten el pagssy silleen
siihen” (Th6-4)

66. Pyorryttavan tunteen tuoma keskittymisen vai-

keus.

67. "Mullaki alussa oikeestaan oli véhan, tai just
niinku tuntu sita ahistusta kauheesti ja sit ma ryin
koko tunnin, mutta tota ni se jotenkin Sit siind jos-
sain vaiheessa ni sit niinku helpotti, et se olf toisaal-
ta ihan kiva huomata et sit ei tarvi aina sité piippua
ottaa siihen semmoseen, et se ei niinku ylly se ahis-
tus semmoseks ettd, ehkd ne hengitykset ja ne niin
nifnku autto” (Th4-4)

67. Hengitysharjoitusten apu hengitysvaikeuksiin.

68. "No se alun rentoutus oli toki ihana, mutta mul
vaan toimii se rentoutuminen nykydan niin hyvin et
mé& sillain oon ihan valmis vaik nukahtaan saman
tien ja sit siit on vaikee tojpua, et sit oli hankala

pédsta alkuun tdssa liikkuvassa osuudessa. ”(Th1-4)

68. Liika rentoutuminen ja siité toipumisen vaikeus.

69. "Mul oli vaan se sama joo, et ku pyséhdytasn
seisomaan ni sillon rupee helposti pyorryttdmasn

etts toisaalta, tossa just oikein mietin, semmonen
ajatus tuli paahan siind jossain kohtaa ku ma oon

huomannu sen, etta sitte ku, ma huomaan et se

69. Pydrryttavan tunteen haviaminen lilkkeen avulla.
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tulee luonnostaan se alun kaheksikko, et sitd rupee
niinku tekeen siflain ettd, et se jotenkin menis pois
Jja se menee pois, jotenki se tuntu sit, niinku sem-

monen fhana ahaa-elamys, etta se on jotenki tuolla

sisalld jo se alun litke, et sitd rupee tekeen jos tun-

tuu niinku tavallaan pahalta, niin ma pidin sita hyva
nd merkking, et josko sitte, jos niftd supistuksiakin
alkaa tuleen, vaik ne ois kuinka kivuliaita, ni jos se
tosiaan sitten tulis tuolta selkdrangasta tavallaan et
rupee lilkkuun eikd se, etta vaan vetais itteensa
kasaan ja paikalleen ja makuuasentoon tai nain, et

sinansd aattelin et se on ihan hyva juttu.” (Th1-4)

70. “et se ku kdvi taalt seldsta silittéan, se oli joten-
kin, siit tuli ihan semmonen, meni ihan niinku Gy-

Sdks, et se tuntu tosi mukavalta.” (Th1-4)

70. Koskettamisen kautta tuleva rentous.

72. “alun rentoutus tuntu ihan tosi pahalta, voi olla
ihan fyysiset syyt, ettd ku mulla on ollu sitd veren-
painetta ni nyt ku mé nostin jalat ylos, ni mul tuntu
koko ajan, et mulla on pumppu t&élléd niinku jyskaa
kurkussa ja sit tulee niinku verenpaine niinku 1&pi
tdaltd” (Thg-4)

72. Verenpaineoireet rentoutumisen esteena.

73. "taas se ettd kun joku kdvi hivelemdssé jalkoja
Jja ndin nykkaasti niin se sitten puolestaan taas niin-
ku helpotti sité oloo hetkellisesti, ettd tykkadn ko-

vasti, kovasti et joku hieroo” (Th8-4)

73. Verenpaineoireiden helpottuminen kosketuksen

avulla.
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74. "sit ne kdvelyt.. se oli jotenkin ihan nautinnolli-
nen, ettd kun kaveltiin ja sit jompikumpi teistd sano,
et kattokaa muita, mut kattokaa salaa, kattokaa niin,
ettei ne huomaa, ni siind tuli mulla semmonen niin-
ku, ihan semmonen poissaoleva, sivustatarkkailjja
fiilis, niinku et semmonen kokonaisvaltanen jotenki,
et sillon meni niinku omaan maailmaan, et niinku ef
kohdannu kenenkdan katsetta, mut kuitenki tieto-
sesti katto ihmisid ja naki vaan niinku sen liikkeen,

et se oli aika janna fiilis” (Th8-4)

74. Omaan maailmaan upputumisen mahdollisuus

kavelyharjoituksen kautta.

75. "Joo, ne olf just ne rentoutukset ja hivelyt ol tosi
mukavia”(Th2-4)

75. Kosketuksen tuntuminen mukavalta.

/6. sitte kuitenki vdlistd huomas, ettd hengittas
ihan omaan tahtiin ja siing, no ehka valistd tuntu
vahan ettd pitda vetdd semmosia lisahengityksid,
ettd el jaksanu sellasta hidasta hengitystd koko ai-
kaa, ettd sitte piti vetda vdhd nopeemmin siihen
valiin happea ja sitte tuntu, ettd nytte liikku niin
ahkerasti tama ameeba taalla, etta seki sitte vei sitad
keskittymistd. ” (Th2-4)

76. a Hitaasti hengittamisen vaikeus.
76 b Keskittymisen herpaantuminen vauvan liikku-

misen vuoksi.

/7. "nilssd hengitysjutuista ni sitte valilla tuli siingki
ku liikuttiin tahan keskelle ja sitte taaksepdin piti sitd
niinku, sitd danta kaytettiin ni sitte, tuli vahid sem-
monen, ettd joutu vélista hengittamaan vaha sillain
(huohottaen) ja sitte uuestaan, et varsinki huoma-
sin, etta varmaan sen verran siina liikkeessa kuiten-
kin sit vield hengdstyy, vaikkei se nyt iso oo ja
kummonen liike sillai ollu, mutta, mutta et sitte tun-
tu jo niinku véhd raskaalta se hengitys, oli vaikee

pysyd siind rytmissa jossain vaiheessa” (Th3-4)

77. Hengityksen tuntuminen raskaalta ja hengasty-

minen.

78. "huomasin ite, ettd kun téndan en oo ollu toissa
ennen tata, ni oli ihan erilainen sillai olotila tehd ja
jotenkin paljo semmonen energisempi olo ja nautin
slitd ja musta oli jotenki mukava ettéd me liikuttiin
tanéan aika paljon tai ehkd enemman kuin mitd
muilla kerroilla, mutta tykkdsin myos siftd alun ren-

toutuksesta ja siitd jotenki siind alussa varmaan se

78. a Aiempien paivan tapahtumien (tyépaivan)
vaikutus olotilaan.

78. b Rentoutumisen merkitys tyhjentédmiseen pai-
van tapahtumista.

78. ¢ Kosketuksen tuntuminen mukavalle ja sita

kautta rentoutuminen.
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hilientyminen on sillai paikallaan ettd kun kaikki
varmaan tulee mista tulee, niin sitte ettd sen hetken
keskittyy siihen, etta nyt ollaan taélla ja vaha just
tyhjentas sitd mieltd ja ajattelin ite mielessani, ettd
oonkohan mind ainoo, joka, musta tuntuu ihanalle,
kun joku kdy jostakin vetdméssa tai selkda silitta-
massd, mutta myos minusta se tuntuu tosi mukaval-

le ja jotenkin sitd rentoutuu” (Th3-4)

79. “Ja minusta tuntu ainaki niinku itestd, ettd se
(hengitys) on niinku tavallaan vield hidastunu nyt
kun taslld on vield kdyny ja opetellu hengittdmadan,
et varsinki sillon ekalla kerralla ne aurinkotervehyk-
set ni musta tuntu, etta vaikka hengitin viis kertaa ni
Joku sano, et kaks kertaa...” (Th5-4)

79. Hengityksen hidastuminen harjoittelun kautta.

80. "Ja siind se ehkd meni vield niissd danijutuissa
mitka tehtiin niinku enemman siind paikallaan, et
sling pystymméssa mé ainakin huomasin, et véhén
nifnku isompaa liiketta ni sitte (joutuu ottamaan
lisdhengityksid)... £t kai siind sen verran hengéstyy”
(Th3-4)

80. Hengastyminen ja liséhengityksien tarve isom-

massa liikkeessa.

81. “ma unohin dsken sanoo sita, etta musta oli
niinku paljon helpompi nyt vaan kattoo sita taval-
laan, mitd taalld tavallan tapahtuu ilman, ettd méa
katon yhtdan ketdan. Must se oli paljon helpompi
nyt kun viimeks, et viimeks sitd vakisin tuli semmo-
nen, et mind tuijotan nyt tota ja katon vaan padastd

varpaisiin suunnilleen...” (Th5-4)

81. Toisten neutraalin katsomisen helpottuminen.

82. "Siitd nitku hévis ihan kokonaan se ajatus (kat-
somisen vaikeus), vaikka ei oo niinku viikkoon tehny
eikd gjatellu yhtdaan mitdan ton suuntasta, mutta
nytte ku sitd alko tekemdéan ni ei sitd paljo enda
arvostellu.” (Thé-4)

82. Toisten arvostelemisen vahentyminen.

83. "Hmm...Sling, missa tehtiin niitd asentoja ja siir-
tymisid, niin jotenkin seki alko tai alko tuntua sem-

mosélle vield niinku lunnollisemmalle tietysti var-

83. a Luonnollisuuden lisdantyminen liikkeessa.

83. b Oppiminen liikkeen viemiseen.
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maan kun on nyt tehny sita ni osas nyt ehka enem-

man antaa sen liikkeen viedd” (Th3-5)

84. "ensin ajattelin kun sanoit sitg, ettd ottaa sitd
katsetta mukaan, ni tuntu tosi vaikeelta avata silmia,
kun sitd on niin silleen jotenki niinku itelleen, mut
sitten loppuen lopuks ku avas silmid ei oikeen ees
kattonu mitaan, mutta sitten naki sen oman maise-
man.. sitten siitd tuli yhtékkia semmonen tosi virked
olo tai semmonen hyvé olo, ettd se jotenkin toi
semmosta energiaa. Niin I6ysin siitdkin harjotuksesta

mun mielestd tanaéan jotakin uutta.” (Th3-5)

84. a Oman maiseman nakeminen ja sita kautta
energisoituminen.

84. b Uuden léytaminen harjoituksista.

85. "tykkdsin tosta viimesestaki rentoutusjutusta ja
uskon, ettd varmaan niinku sen oman tukihenkilon
kanssa se varmaan toimiiki niinku ehkd paremmin,
ettd varmaan nyt on vield vaikee antaa sitd painoo
sille toiselle kun ei tavallaan tunneta hirveen hyvin ja
el ehkd sillai luota ehkd kuitenkaan ihan taysin, etté

se toinen on sielld takana.” (Th3-5)

85. Painonantamisen vaikeus vieraammalle ihmisel-

le.

86. “ei musta sillain tuntunu, ettd ois tehty vaan
samaa vanhaa tai sillain etts, jotenkin se oli kaikki

edelleen tai taas tosi jotenki mielenkiintosta”(Th1-5)

86. Mielenkiinto aikaisemmin tehtyja harjoituksia

kohtaan.

87. "ja vahan jotain uskalsi dantaki paastaa vaikkei
tehtykaan sillai samaa kaikki ohjatusti.” (Th1-5)

87. Rohkeus kayttaa aanta myos itsendgisemmin.

88. “se on kylld helpottunu se danen paastaminen.”
(Th3-5)

88. Adnenké&yton helpottuminen.

89. "Se tuntuu niinku jo semmoselta luontevalta

pddastaa jotain aantakii” (Th1-5)

89. Aanenkéayton luonnollistuminen.

90. "varmaan niista sitten Ioysi taas jotain uusia
puolia tai kaikki tuntu vaan jotenki helpommalta,
musta tuntu kyllg, jopa se silmien avaaminen siind
tai en mé tiild pidinké md siina niita sitten kiinni alun
perinkaan, mut ihan mietin sitd just ettd, etts tota,
jotenki sekin taas ehkd sitten toimi helpommin tai

onnistu helpommin”(Th1-5)

90. a Uusien puolien 16ytyminen harjoituksista.

90. b Neutraalin katsomisen helpottuminen.
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91. "se oli kans ehkd just ihan kiva kokea, et se ei
nifnku héirinny omaa sité keskittymista tai just se
semmonen ihana transsitila ei niinku menny pois
valikka avaski silmat.” (Th1-5)

91. Transsitilassa paremmin pysyminen.

92.

tutulta namdé kaikki jutut mitd ollaan taalld tehty ni

“Thana oli huomata talld kertaa miten niinku

tuntuu, silld tavalla etta, etta joku se hengitys ja
aanenkaytto ja keinuminen on aivan ihanaa, niin
niin, etta ne ei tunnu ollenkaan ennéa vieraalta aja-
tukselta kayttaa” (Th7-5)

92. Harjoitusten (hengitys, danenkaytto, keinumi-

nen) muuttuminen tutuiksi.

93. a Keskittymisen vaikeus vauvan liikkeiden vuok-

Si.

94,

nytten oikeen teen, et voi vaikka just lahtee niinku

“etta el tuu siella sita tilannetta etta mitas maa

keinumaan tai pitdmaan aanta, niinku etta no miks
el, ettd tatdha md aina teen, jos tédmd auttaa niin
miksipas ei, ”(Th 7-5)

94. Liikkumisen tuntuminen tutummalta ja itsestaan

selvemmalta.

95. "oli ihan hyvd, ettd mentiin niitd vanhojaki liik-
keitd, etta sitte taas I6ysi ne niinku uudelleen”
(Th2-5)

95. Uusien ulottuvuuksien I6ytyminen vanhoista
liikkeista.

96. "se kaheksikko siind alussa ni se on semmonen
rentouttava, se ei vaadi niin kauheesti, sita ei tartte
niin miettia, etta sitte kun lahtee heilumaan ees taas
niin siing tuntuu, ettd joutuu enemmadan vaha keskit-
tya sithen liikkeeseen.” (Th2-5)

96. a Kahdeksikko-liikkeen tuntuminen rentouttaval-
ta.
96. b Suurempiin liikkeisiin joutuu keskittymaan

enemman.

97. "No musta oli kans kiva huomata, etta ne taval-
laan niinku, ei tarvi koko ajan ajatella sitd mita te-

kee, ettd ainoo mulla oli se, ettd musta tuntu etta

97. a Rytmisen liikkeen vaikeus.

97. b Oman liikkeen tuntuminen vapauttavammalta.
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multa puuttuu rytmitaju niinku ihan kokonaan, etta
sillon ku tehtiin sitd, etta laskettiin tai laskit tavallaan
kolmeen et piti niinku liikkua ni se menee niinku
paikallaan ihan ok , mutta sitten heti kun pitaa niin-
ku Iléhtee vaihtamaan tavallaan sita, ni sitten se
ajatus on kokoajan siing, ettd voi hemmetti nyt meni
vaarin, voi hemmetti nyt meni vaarin, mut sitten ma
menin varmaan ihan omaan tahtiin, mutta sitte ma
aattelin ettd se on ehka kuitenki kivempi teha silleen
ettd miten se niinku itestd menee kun se ettd miten-

k& sen pitais mennd” (Th6-5)

98. "sitten tuossa lopussa minun mielesta oli ihana
sils vaikka se niinku, el silla tavalla et ei ois niinku
luottanu sithen joka on sielld takana, mutta musta
vaan tuntuu paljon kivemmalta semmonen niinku
hellempi kosketus, kun semmonen niinku kova ja

Jaree hieronta” (Th6-5)

98. Hellan kosketuksen tuntuminen kivalta.

99. "musta tuntu, ettd paljo helpommin padsee niin-
ku tavallaan siihen niinku tunnelmaan tai siihen
omaan juttuun kun on se alkurentoutus, se pitad
niinku hiljentyad hetkes ja olla” (Th6-5)

99. Alkurentoutuksen kautta padaseminen omaan

tilaan.

100. "Voi olla ettd pad tdynnd kaikkia koulujuttuja
ku saapuu, mut sit se rentoutus on siina, ni nollau-
tuu tosi hyvin. ”(Th2-5)

100. Helppo nollautuminen.

101. "Mulla oli tandén jotenki ihan tosi semmonen
hankala, hankala kerta, musta tuntu ettd mua supis-
telee sit oli kauheen pahaolo ja jotenkin semmonen
et ei niinku pystyny hirveen silleen rentoutua”
(Th5-5)

101. Supistelun ja pahanolon vuoksi vaikeus rentou-

tua.

102. “se kontallaan olo juttu, ku sitd lantioo heilutel-

tiin eessun taassun ni se oli kivaa” (Th5-5)

102. Kontallaan lilkkkumisen tuntuminen kivalta.

103. “"ma oon edelleen yillattyny siitd, ettd se tuntuu
niin hyvélta ettd joku niinku semmonen vieraampi
koskee, koskee muhun ku mé en oo sita niinku aika-

semmin voinu sietéa ni jotenkin, ja mitenka sit taval-

103. a Yllatys vieraan ihmisen kosketuksen tuntumi-
sesta hyvalta.

103. b Luottamus vieraampaan ihmiseen.
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laan iteki huomas, et mitenka paljo sita sit oikeesti
nojas sit siihen toiseen siind vaiheessa ku piti nous-
ta, nousta niiku yl0s siitd, ettd jotenki ne kohat mis-
sa niinku pysty niinku ite rentoutuu ni tuntu niinku
hyvalta” (Th5-5)

104. "hirveesti just semmosia héiritsevia tekijoitd
nifnku itelld, itessa, mitkd niinku ej, jotenkin, et e

ollu niinku semmonen hyvéa olo.” (Th5-5)

104. Itsessa olevat hairitsevat tekijat.

105. “puolet alusta niin, niin tuntu kauheesti et sel-
kaa sarki, niinku liikkupa ihan minne vaan, et mulla
on nyt ruvennu tosi paljo oleenki semmosta sel-
kdsdrkya, et tuntuu ettd, et niinku vélistd ku léhtee
sefsaaltaan ndin liikkeelle kdvelemdaan niin tuntuu
fhan jaykalta koko tuo jalka ja lonkka ja nivel”
(Th7-5)

105. Selkasaryn tuoma liilkkumisen vaikeus.

106. "Ku se alussa tuntu vaan silta, et se Kiristyy
entistd enemmadn, mitd enemmdén méa kokkeilen sita
lilkuttaa tata jalkaa ja mitd enemmén mé kokkeilen
lantiota liikuttaa ni se vaan niinku tekee nain, mutta
sitten janna, etta ku sitd niinkun keinu ja liikku ja

pyori tdalld niin se rupes helpottammaan. ” (Th7-5)

106. Keinumisen ja lilkkumisen tuoma helpotus sel-

kdkarkyyn ja jaykkyyteen.

107. "...mutta ma oon huomannu ainakin téalla ku
ollaan siis tehty noita juttuja ni se (si-nivel vaiva) on

ollu paljo parempi” (Th5-5)

107. Si-nevel vaivan helpottuminen liikkeen kautta.

108. "et monesti saattaa olla sitd just, etta vaha
selkad sarkee tai sit on jotain liitoskipuja ollu, mut
sitte ku tulee tdnne ni ei ne taalla niinku sarje.”
(Th3-5)

108. Selkasaryn ja liitoskipujen helpottuminen liik-

keen kautta.

109. "Ja sit must on tuntunu monta paivéa niinku
tan jalkeenki, et vaikka ma oon kotonaki niinku yrit-
tanyt sit tolleen kupertaa selkda ja mutta er siihen
varmaan keskity niin paljon ku sitd el joku sifleen
koko ajan tai silleen ei oo kukaan sanomassa.”
(Th5-5)

109. Ohjatun ryhmén tehokkuus.
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110. "Musta tuntuu ainaki, et md oon niinku jotenki

paljo rennompi ku tavallaan niinku miettii tarkemmin

sen mitd tekee, kotona aina tulee joku niinku sem-
monen hdéiridtekijd mikd niinku aina katkasee sen.
Tdalld on se oma hetki ja oma aika tehd sitd.”
(Th6-5)

110. Ohjatun ryhman tuoma rauha ja hairiottémyys.

111. 7tdma, tdmd juttu (kolmen tanssi-harjoitus) r/
oli ehka siisteintd, mitd ikind oon tehny. Niinku, etté
vaikka se aluks tuntu niinku ihan kauheen vaikeelta
...tuntu kauheen kémpeldltd aluks, mut sitten kun
Siitd rupes nauttimaan ni tuntu ihan vaan sifle, etta

than sama, tuntuu hyvélle” (Th7-6)

111. Kontaktiharjoituksen kautta irtipadastaminen.

112, "O6m, joo. Tandan taas huomas, etta oli pit-
kdstd aikaa ollu toissa ennen tatd ja olf taas vai-
keempi niinku siind jotenkin alussa paastd tunnel-
maan”(Th3-6)

112. Tydpaivan merkitys tunnelmaan padsemiseen.

113. “jotenki sillain se ehkd oma ajatus herpaantu
tai silld tavalla, ettd tai jotenki no en tiid vaikee oli
valilld se, ettd yritti kuunnella sitd, mut sitten ehkd
yritti valilld ite liikaa l&hted viemdan taikka sitte just
jotenki se hetkellisesti se keskittyminen se niinku
menee johonkin muuhun ni sitten tuntu, ettd se oli
Jjo vahan sillai t6kkaa tai muuta ja sitten, ja mutta
loppua kohti ni jotenkin nautin kylla siitd tekemises-
t5”(Th3-6)

113. a Liika itsensa ja liilkkumisensa kontrollointi.
113. b Harjoittelemisen kautta nauttiminen liikkees-

ta.

114. “oli ihana tuossa ihan lopussa teha ihan omaa

tanssia tai liiketta, se tuntu hyvéltd” (Th3-6)

114. Oman tanssimisen ja liilkkeen tuntuminen hy-

valta.

115. "kun mietin t&ta niinku koko kurssia ni tai mitd
nyt on ollu ndité kertoja ni vaikee sanoo ainakaan
tdssa vaiheessa jotenkin sita, ettd mitd on tavallaan
semmosta konkreettista mita sitten osaa aina hyo-
dyntad sielld, kenties sitten sielld synnytyksessa.
Ainakin itelle on taas sitten niinkun vahvistunu se

ajatus siita, ettd, etta se likkuminen, se on niinku

115. a Konkreettinen hyoty kurssista epaselva.
115. b Liikkumisen tarkeyden vahvistuminen synny-

tysta ajatellen.
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mun juttu sillai ettd varmasti sitd niinku sitte osaa
ehké ajatella siella, sielléki sitten, ettd olen aina
nauttinu siitd tanssimisesta ja miks sitd ei vois sitten
siellékin hyddyntad ja varmaan ehkd sitd hengitysts
osaa paremmin kdyttaa, kun sillon ennen ku t&as

alko. Varmasti on hyétya ollut.” (Th3-6)

116. “itelle jai semmonen kuva, ettd téa oli niinku
mukavin kerta, mitd on ollu ja toi (kontaktiharjoitus)
oli tosi hauska”(Th5-6)

116. Kontaktiharjoituksen tuntuminen hauskalta ja

mukavimmalta.

117. “Ja sitte mitd niinku tasta silleen ihan oikeesti
Jjéi kdteen ni en ma osaa yhtddn ajatella mitd se
synnytys on, kun ei oo iking synnyttany, niin sitten
taas mun mielesté on ollu hirmu kiva kun téalld on
niinku kéyty sitd ihan eri tavalla iapi, kun mité neu-
volassa, ettd el sielld oo niinkun vield mun kohalla
ainakaan , hyva etta ees puhuttu mitéan, et esitieto-
kaavake ollaan taytetty, ni sitten on tavallaan itelleki
muodostunu semmonen niinku jonkinlainen kuva
Siitd tilanteesta, enkd ma mieti sitd niinku kotona
enad ollenkaan, ettd tavallaan on péaassy siitd, en
md osaa sanoo, ettd ma oon ikind niinku peldanny tai
silleen miettiny, mut jotenki se ajatusmaailma on
niinku muuttunu sité kohtaan, ettd mitd odottaa ja
en tid mitd naista tulee kdyttdmaéan vai osaako sit-
ten Kdyttda mitédn, mutta on semmonen paljon
rennompi olo odottaa sitd. Ettd en koe ettd on

mennyt niinku mitenkdan hukkaan tédmd.” (Th5-6)

117. a Erilainen tapa kdyda synnytysta lapi.

117. b Ajatusmaailman muutos synnytysta kohtaan.
117. c Rentous synnytystd odottaessa.

117. d Konkreettisen hyddyn hahmottamisen vaike-

us.

118. "Musta tuntu taas alkuun ihan tosi vaikeelta ja
musta tuntu, ettd ma en pysty istua tassd patjalla,
mut sit sen rentoutuksen jalkeen ni ja ne aurinko-
tervehykset tuntu tosi hyvéltd” (Th6-6)

118. Rentoutumisen tarkeys.

119. "tosta ryhmdjutusta tykkésin tosi paljon, joten-
kin se vaan huomas, ettd nytkd se jo loppu tai sil-
leen ettd musta ei tuntunu oleenkaan niinku vaikeel-
ta, pdinvastoin ma ehka niinku ylldtyin mitenka niin-
ku helposti tavallaan siihen Iahti siihen likkeeseen
mukaan” (Th6-6)

119. Yllatys kontaktiharjoituksen kautta I6ytyneen

liikkumisen helppoudesta.
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120. "mdé oon niinku aina aatellu, ettd en maa niinku
mitéan talldsta, et en maa pysty niinku keskittymasn
mihinkaan tammadseen, mitd ollaan tdalla tehty,
mutta nyt ma huomaan sen, ettd ma ihan oikeesti
oon tykdnny olla ja tykdnny tehd ja et vaan niinku
tavallaan semmonen, et on joku semmonen uus ja
erilainen juttu, mut se kuitenki voi olla niinku ehkd
osa mua sitten kuitenki just sielld synnytyksessa”
(Th6-6)

120. Yllatys oman keskittymiskyvyn kehittymisesta ja

uudenlaisen jutun omaksumisesta.

121. “nilnku jotenki et silleen rauhottunu ja rentou-
tunu ja semmonen niinku jotenki semmonen rauhal-
linen ja ehkad vdahd semmonen seesteinen olo niinku,
et paljon positiivisemmalla mielelld ootan niinku
nytten kylld” (Th6-6)

121.Rauhallisuuden ja positiivisuuden I6ytyminen

synnytyksen odottamiseen.

123.

nytten ni mullaki on joo semmonen jotenkin, joten-

‘ettd mimmonen olo on siitd synnytyksestd

kin niinku rauhallisempi olo tai sillain etts, et jotenki
niin, vdhan mitd méd sanoin varmaan jo viimekskin,
et jotenkin nda jotkut jutut on jo siflain, kun niitd on
tehty, vaik ei oo tdn useampia kertoja, ni kuitenki ne
on jotenki sillai tullu semmosiks tutuiks ja turval-
lisiks” (Th1-6)

123. Harjoitusten tuttuuden kautta I6ytynyt rauhalli-

suus ja turvallisuus.

124. "musta oli kans kauheen hauska olla siina tois-
ten vietavanda ja varmaan mdé olinkin sit koko ajan,
musta tuntu mukavalta se, et ma niinku kuulostelen,
et mihin ne ihmiset vie, et en ma missaan vaiheessa
ottanu sillain sité, sitd niinku niita ohjia kasiin, et méd
oisin vieny itte, musta se oli tosi kiva olla siind vaan
Jja niinku kattoo, ettad mitd tapahtuu”(Th1-6)

124. Kontaktiharjoituksen kautta 16ytynyt liikkeen

kuuntelu ja antautuminen liikkeeseen.

126. "toi lopun vedessa heiluminen oli taas aivan
ihana kun ma kuvittelin itteni tonne meidan mokille ,

sinne rantaan ja miten niinku voikin tulla semmonen

126. Vesi-mielikuvan laajentuminen omaan mieliku-

vaan.
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, €t niin vahvasti osaa ittensa kuvitella johonki paik-

kaan, ni se oli kauheen hauska” (Th1-6)

127. "Joo, mullaki oli alussa oikeestaan siind mieles-
sd, on ollu nyt tammoaosta aika kiireistd ja touhukasta,
touhukas vaihe taas, mut sit oli ihana kun saatto

unohtaa sen, tuli vaan tanne ja sitten tota ni rentou-

tuu ja tyhjentéa mielen” (Th4-6)

127. Rentoutuminen ja arjen kiireiden unohtaminen.

129. "vahan eri tavalla osaa nyt, nyt niin kun suh-
tautua siihen (synnytykseen), et mulla oli aikasem-
min hyvinkin voimakas, ennen ensimmaista lasta ni
tota semmonen, ettd ma en ikind tee lapsia, ettd
mulla on ihan kammo, kammo ja tota ni, mut se ol
fhan kuitenkin hyva kokemus oli se ensimmadinen,
mutta tota md luulen, etta nyt on ihan eri tavalla
osaa olla, osaa niin kun olla rennompana, tietas,
tietaa sitten vahan mita on tulossa ja hengitykset ja
just toi musiikki, musiikki voi olla kans semmonen,
mikd niin kun, luulen, ettd pystyy just vahan sitd
mieltd tai ainakin tuntuu, etta mulla oli ensimmadi-
sessd vahan semmonen, mielessé semmonen lukko,
et sitten niin kun ei pystyny niinkun taysin, et sithan
se nifn kun, ei edennykkdan, etta tota niin, nyt tun-
tuu, ettd pystyy sen sitten eri tavalla rentoutta-
maan.”(Th 4-6)

129. a Synnytykseen liittyvan kammon halvenemi-
nen.

129. b Synnytykseen liittyvan lukon aukeaminen ja
rentouden I&ytyminen.

130. "suurin anti mulle on tasta kurssista se, mitd
ma en usko, etta md oisin muuten saanu ni se oival-
lus, et mika on niin kun ero tdssd aikasempien syn-
nytysten ja tdman tulevan valilld ni mun ajatusmaa-
fima just taa joku lukko, sillon kun mdé olin ihan teini
tehdessani ndma ensimmadiset lapset niin tota, méd
suurin piirtein menin sinne synnytyssaliin, etta sano-

kaa mulle, mita minun pitag tehd ja nyt ma voin

130. a Synnytykseen liittyvan lukon aukeaminen.
130. b Asenteen muuttuminen synnytysta kohtaan.
130 ¢ Luovuuteen ja omaan itseen luottamisen li-

saantyminen.
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mennd sinne véhan tohon tyyliin, niin kun tossa oli
toi yks biisi, ettd "Let me entertane you”, et niin kun
fhan oikeesti, ettd homma hallussa ja etta te ootte
Sit niinku mua varten, et ihan pieni tammadnen asen-
ne muutos. Eli siis se ettd synnytys voi olla luova ja,
Jja md teen siitd semmosen niin kun musta hyvélté
tuntuu.”(Th 8-6)

132. “musta tuntuu, ettd tdssa kurssissa on niin kun
saanu jotain keinoja, mita sitten voi niin kun kayttaa
siind tilanteessa, ettd se ei oo vaan semmosta pas-
siivista odottelua tai ettd pitdd hyppid tasajalkaa,
ettd tule ulos niin pdastdan pois tdéalts, silleen on
hyvd kurssi”(Th3-6)

132. a Keinojen |6ytyminen synnytysta ajatellen.
132. b Positiivisuuden 16ytyminen synnytyksen odot-

tamiseen.

133. “hyvin tijvistetty toi, ettd tda kurssi on antanu
Jjust keinoja, tai tdssd vaiheessa sitd ainakin niin kun
€elaa siind uskossa, etta, ettd sitad niin kun sitten kun
on siind itse tilanteessa, siind synnytyksessd, ni sitd
luottaa omaan kehoonsa ja I0ytéa niité keinoja, ettd
miten siind niin kun pédrjda ja ettad vaikka, vaikka nyt
elaisinkin ihan véaardssa uskossa, etta sit onkin ihan
avuton, ni nythan se on hirveen hyva, etts, ettd on
niin kun positiiviset fiilikset ja sitten kun t&éalld on
niin paljon liitetty positiivisia ajatuksia niin kun vau-
vaan ja raskauteen ja synnytykseen niin, niin henki-
nen valmistautuminen on sitten siind nifn kun sivus-
sa ja sinnehdn kannattaa mennd niin kun silld mie-
lelld, ettd onnistuu, eikd silld pelolla, niin, niin se
ftsessdan jo on niin kun kivunlievitysmenetelma, se

etta on siitd niin kun positiiviset fiilikset. ” (Th7-6)

133. Positiivisten ajatusten lisdédntyminen synnytysta

kohtaan.

134. “mulla on avaava astmaldske, mutta tan kurs-

sin aikana ei oo tarvinu kdyttéa kertaakaan, kun se

134.Hengitysharjoitusten positiivinen vaikutus ast-

maladkkeen kayton vahenemisen kautta.
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on niin kun riittény, etta on sitten vaan keskittyny
siihen hengittamiseen ja kun en ma oo aikasemmin
ees gjatellu mitenkd pinnallisesti sitd hengittas, mut-
ta sitten aina kun on tuntunu silta, etta ois niin kun
ottanu laaketta tai silleen ni on rijttany kun on vaan
hetken ollu ja hengitelly, etta silld tavalla ma koen,
ettd tastd on ollu ihan hyotya, vaikka ei sitd synny-
tysta ajattelekaan.” (Th 5-6)




