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KEHO, LIIKE JA LUOVUUS

— Kehollisen ja liikkeellisen tydskentelyn mahdollisuudet tydhyvinvoinnin
edistamisessa

Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittda tydhyvinvointia ja tydssé jaksamista tukeva palvelu, jonka
kohderyhméana ovat erilaiset yritykset, yhteisét ja muut organisaatiot. Tutkimuskysymys muotoutui
seuraavasti: millainen keholahtéinen ja liikkeellinen palvelu voi tukea ja edistaa tydhyvinvointia?

Opinnaytetydhon liittyvana kehittamistehtavana toteutettiin palvelun pilotointi kahden eri ryhméan
kanssa kahdessa eri organisaatiossa. Pilotointi sisélsi viisi 60 minuutin pituista typajakertaa
seka kotitehtava-harjoitteita. Koronapandemian takia pilotointi toteutettiin etatydskentelyna.
Pilottiin osallistuneiden kokemuksia tydskentelysta seka vaikutuksia tydhyvinvointiin selvitettiin
palautekyselyn avulla.

TyOssa avataan palveluun ja sen sisaltoon liittyvia kasitteita ja tydskentelytapoja. Palvelun
siséllon keskiossad ovat kehon kuuntelu sekd osallistujan omille kokemuksille tilaa antava
likkeellinen tytskentely. Raportissa kuvataan pilottitydpajojen suunnittelua, tydskentelyn
etenemistd ja kerrotaan pilotoinnin tuloksista. Kyselyjen vastauksia analysoidaan suhteessa
teoriatietoon ja kirjoittajan omiin havaintoihin tyépajatydskentelysta.

Palvelun pilotoinnin tulosten perusteella seka nojaten teoriatietoon kehollisuuden ja
likkeellisyyden mahdollisuuksista, voidaan todeta, ettd kehon kuunteluun, kehotietoisuuteen ja
luovaan liikkeeseen perustuvalla tydskentelylla voi olla positiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin.
Pilottiryhmissad koettiin tydskentelyn vaikuttaneen positiivisesti esimerkiksi vireystilaan,
mielialaan, stressin hallintaan, tydsta ja/tai tyéhon liittyvista ajatuksista irtautumiseen seka
tydyhteis6on ja sen sisalla toimimiseen. Tydskentelyn koettin myds vahentaneen kehollisia
jannitystiloja.
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BODY, MOVEMENT AND CREATIVITY

— possibilities of working with body and movement in supporting occupational
well-being

The objective of this thesis was to create and develop a service offering to enhance occupational
well-being for companies, communities and other organizations. The research question that this
thesis seeks to answer is: what kind of movement and body awareness based service offering
can support and enhance occupational well-being?

The service offering was piloted as part of this thesis. The pilot consisted of five 60-minute-long
sessions in addition to exercises to be completed at home. Two different groups of participants
from two different organizations took part in the pilot. Due to the covid pandemic the pilot was
carried out remotely. A feedback questionnaire was used to assess if the participants’ well-being
had improved as a result of taking part in the pilot.

The core concepts and practices related to the service offering are discussed in this thesis. The
service offering is based on movement and the participants’ bodily awareness and experience of
movement. This thesis describes the planning and conducting of the pilot-workshops. The results
of the workshop sessions and the feedback questionnaire are analyzed in relation to theory and
the author’s own perceptions of the workshops.

Based on theory of movement-based practices and the results of the pilot, it can be concluded
that occupational well-being can be improved by activities focused on body awareness and
improvised movement. The participants felt that taking part in the pilot had improved their state
of mind, decreased stress and had helped them to let go of work-related thoughts. The
participants also felt that cohesion within the group had improved and bodily tensions had
decreased.
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1 JOHDANTO

Olen jo jonkin aikaa ollut kiinnostunut liikkeen ja kehollisuuden mahdollisuuksista
hyvinvoinnin  edistamisessd ja haudutellut mielessdni aiheeseen liittyvia
tyollistymismahdollisuuksia. Olen  suunnitellut  konseptin  kehittdmistda omaan
osaamiseeni pohjautuen ja tydskentelya itselleni merkityksellisen aiheen aarella. Koen,
ettd hektisessa ja suorituspaineisessa yhteiskunnassa, mukaan lukien tydelama,
ihminen helposti unohtaa itsensa ja kehonsa, ja esimerkiksi uupumiseen johtavat merkit
saattavat jddda tunnistamatta. Kehoa saatetaan myds kohdella ikd&n kuin objektin

tavoin, kuuntelematta sita ja ehk& ymmartdmaéttd sen koko potentiaalia.

Vaikka kehon ja mielen yhteys on tunnistettu jo kauan aikaa sitten, jaa keho silti usein
toissijaiseksi rationaalisen ajattelun korostuessa. Suomessa liikkunnan filosofia ja
tanssintutkimus ovat pitkajanteisesti rakentaneet ymmarrysta kehollisuuden
merkityksesta ihmisen kokonaisuudessa (Anttila 2009, 85). Nykyisen filosofisen,
kognitio- ja neurotieteellisen kasityksen mukaan kehollisuus on tietoisuuden perusta
(Anttila 2013, 34). Haluan opinnaytetydllani osaltani nostaa esille pohdintaa kehon
kuuntelun ja ymmartdmisen merkityksestd osana ihmisen hyvinvointia ja myds

tybelamaan liittyen.

Tutkin opinndytetydssani ja siihen liittyvdssa kehittdmishankkeessa kehollisten
harjoitteiden, kehon kuuntelun ja luovan likkeen vaikutuksia tyohyvinvoinnin tukemiseen
ja edistamiseen. Pyrin selvittdm&an, voiko mainitulla tydskentelyllda olla positiivia
vaikutuksia esimerkiksi seuraaviin tyon tekemiseen ja tydssa jaksamiseen vaikuttaviin

asioihin: vireystila, keskittyminen, lasnaolo, stressinhallinta ja tydyhteistssa toimiminen.

Opinnaytetydn tavoitteena on kehittda kehollisuuteen ja liikkeellisyyteen perustuva
tyohyvinvointia ja tydssa jaksamista tukeva palvelu, jonka kohderyhmé&né ovat erilaiset
yritykset, yhteistt ja muut organisaatiot. Tulevaisuudessa palvelua on tarkoitus myyda
yritykseni kautta. N&in ollen tavoitteeseen sisédltyy myds oman yritystoimintani
kehittdminen palvelun sisalléon kehittdmisen nakokulmasta. Pyrin vastaamaan
opinnaytetydssani kysymykseen, millainen keholahtdinen ja liikkeellinen palvelu voi

tukea ja edistaa tybhyvinvointia?

Olen tarttunut tdhan aiheeseen, koska olen loputtoman kiinnostunut tanssista, liikkeesta

ja kehollisuudesta; kehon ymmartamisesté ja sen kuuntelemisesta. Olen koulutukseltani
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tanssija ja teatteri-ilmaisun ohjaaja ja olen toiminut monenlaisissa tyQrooleissa:
esiintyjana, koreografina, opettajana ja ryhmanohjaajana. Tyoskentelyssa tanssin ja
liikkeen parissa minua on Kkiinnostanut erityisesti tanssin soveltaminen sekd sen
yhdistaminen esimerkiksi teatterin kanssa. Olen ohjannut tanssia ja liikettd monenlaisille
ja monenikaisille ryhmille ja osallistujille. K&sitykseni tanssista onkin, ettéa se voi kuulua
kaikille ja olla hyvin monenlaista ja monennakdista. En kayta tassa tydssa juurikaan itse
tanssi-sanaa, koska kokemukseni mukaan se aiheuttaa helposti voimakkaan mielikuvan
siitd, millaista liikkeen tulisi olla. Siksi olen paatynyt kayttamaan sanoja liike ja
liikkeellisyys. Tanssi on kuitenkin tarkea osa tata ty6ta, se lapaisee kaiken, ja oikeastaan

tata tyota ei olisi olemassa ilman sita.

Tanssin, liikkeen ja kehollisuuden vaikutusta ty6hyvinvointiin ja tydyhteistssa
toimimiseen ovat aiemmin tutkineet ainakin Pauliina Jaaskeldainen ja Mila-Maaria
Olkkonen. Jaaskeldinen (2017) on tutkinut pro gradu-tutkielmassaan tanssi-liketerapian
soveltuvuutta tydhyvinvoinnin tueksi ja Olkkonen (2016) puolestaan opinnaytetydssaan

tanssillisen ilmaisun kayttoa tydyhteiséssa avoimuuden edistajana.

Opinnaytetydni on osa laajempaa ilmiota, jossa taiteeseen pohjaavaa tai soveltavaa
taidetta tehdaan varsinaisen taidekentan ulkopuolella. Viela tarkemmin tarkasteltuna ty6
kuuluu soveltava tanssitaide -kasitteen alle tai sen voi liittad tanssilahtoisiin palveluihin,
jotka voivat toteutua esimerkiksi erilaisissa ty6- ja muissa yhteisoissa (Taike 2009, 33).
Toisaalta tyd kytkeytyy myds muihin tydyhteisoille ja yrityksille tarjottaviin hyvinvointia
edistaviin palveluihin: seka taidelahtoisiin etté liikkeellisiin ja kehoa ja mielta huoltaviin
palveluihin tai menetelmiin. Tallaisia ovat esimerkiksi erilaiset liikunnalliset palvelut,
pilates, jooga, seka myo6s tietoisen lasndolon harjoittamiseen eli mindfulnessiin

pohjautuvat menetelmat.

Opinnaytetydhoni  liittyvaan tutkimukseen kuuluu oleellisena osana kehittdmani
tybpajamuotoisen  palvelun  pilotointi.  Toteutin  pilotoinnin ~ viiden  kerran
tyopajakokonaisuutena kahdelle eri ryhmalle eri tydyhteisdissda. Tydpajakerrat
toteutuivat viikon valein ja yksi kerta oli kestoltaan 60 minuuttia. TyOpajatydskentely
tapahtui koronapandemian vuoksi etayhteydelld videon valityksella ja jokainen osallistuja
oli mukana omalta tydskentelypisteeltddn kasin. Tybpajakertojen liséksi pilottiin kuului
lyhyita kotona tehtavia harjoitteita, joita osallistujat saattoivat hyddyntaa omalla ajallaan

esimerkiksi tyopaiviensa aikana.
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Ty6pajojen sisdllon suunnittelussa sovelsin erilaisia tanssiin ja liikkeeseen pohjautuvia
seka keholahtdisia menetelmia. Keskitssa olivat luova liike ja liikeimprovisaatio seka
somaattisiin likemenetelmiin pohjautuva tydskentely, jossa integroidaan kehoa ja mielta,
annetaan tilaa osallistujan omille kokemuksille sekd ohjataan oman kehon kuunteluun.
Oleellista siséllén suunnittelussa oli myds asiakaslahtéisyys, eli suunnittelin tydskentelya
pilottiryhmien kanssa yhdessad maaritettyjen tavoitteiden mukaisesti. Tastd johtuen

tyopajakokonaisuuksien sisallot olivat hiukan erilaiset kummallekin ryhmaélle.

Tutkimuksellinen tiedonhankinta tamén tyon osalta tapahtui lomakekyselyilla, jotka
toteutin pilottitydpajoihin osallistujille. Liséksi kirjasin havaintojani tydpajoista ja reflektoin
omaa tydskentelyani tyopaivakirjaani seka tallensin tydpajakerrat omien havaintojeni
tueksi. Palautekyselyn avulla pyrin selvittdmaan, miten osallistujat kokivat tydskentelyn
ja millaisia vaikutuksia he arvioivat tydskentelylla olleen tydhyvinvointiinsa. Minua
kiinnosti myds tietdd, 10ysivatkd osallistujat uusia nakdkulmia omaan kehoonsa ja/tai

liikkumiseensa tytskentelyn kautta.

Opinnaytetyoni kirjallinen osa koostuu teoriaosasta, jossa kuvaan palveluuni ja sen
sisaltoon liittyvia kasitteita ja tydskentelytapoja. Sen jalkeen kerron pilottitydpajojen
suunnittelusta, tydskentelyn etenemisesta ja pilotoinnin tuloksista. Analysoin
toteutettujen kyselyjen vastauksia suhteessa teoriatietoon ja omiin pohdintoihini ja pyrin
talla tavoin loytamaan vastauksen tutkimuskysymykseeni. Lopuksi arvioin

opinnaytetydprosessia ja sen tavoitteiden toteutumista.
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2 TYOHYVINVOINTI

Sosiaali- ja terveysministerid maarittelee tybhyvinvoinnin seuraavalla tavalla:
tyéhyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys,
turvallisuus ja hyvinvointi. Tyohyvinvointia lisadvat muun muassa hyva ja motivoiva
johtaminen seka tydyhteison ilmapiiri ja tyontekijoiden ammattitaito. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2021.) Tydhyvinvointi vaikuttaa muun muassa tytssa jaksamiseen.
Tutkimusten mukaan tydhyvinvoinnilla on merkittdva myonteinen yhteys yritysten
tulosmittareihin kuten tuottavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden
vahaisempaan vaihtuvuuteen, sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. Tydhyvinvoinnin
edistaminen kuuluu seka tytnantajalle etta tyontekijalle. (Sosiaali- ja terveysministerio
2021; Tyoterveyslaitos 2021.)

Marjut ja Marja-Liisa Mankan (2016, 75) mukaan suomalainen tydhyvinvoinnin kasite on
varsin laaja-alainen. Tyohyvinvointiin  vaikuttavat organisaation toimintatapa ja
johtaminen, ilmapiiri, tyd ja tyontekija itse omine tulkintoineen. Nykypéaivan tyéelaman
haasteet kytkeytyvét vahvasti psykososiaaliseen hyvinvointiin. (Manka & Manka 2016,
75.)

Tassé luvussa kasittelen tydhyvinvointia ja siihen liittyvia seikkoja niistéd nakokulmista,
jotka ovat oleellisia kehittdmani palvelun kannalta, ja joihin ajattelen palveluni voivan
vaikuttaa. Kasittelen tiettyja tydhyvinvointiin liittyvia osa-alueita lahinna yksilon eli
tydntekijan ja toisaalta tydyhteisdn nakdkulmasta seka sivuan kasitetta tytelamataidot.
Kerron myo6s taidelahtdisten menetelmien kaytosta tyohyvinvoinnin edistdjana, koska

oma palveluni kuuluu osaltaan tdhan kontekstiin.

2.1 Tybelamén vaatimukset, tydhyvinvointi ja tydelamataidot

Nykyajan ja etenkin tulevaisuuden tyfelamassa tietyn aihealueen substanssiosaaminen
ei enada riitd, vaan tarvitaan myds muunlaista osaamista (HY+ Koulutus- ja
kehittamispalvelut 2021, 3). Tydelama vaatii joustavaa sopeutumista muutoksiin, uuden
oppimista, tietotulvan kasittelya, monipuolisia sosiaalisia taitoja ja verkostoitumiskykyja.
Tarvitaan myods kykya keskittyd olennaiseen, innostua ja uppoutua seka huolehtia
omasta palautumisesta. (Tuisku 2012, 19.) Professori Pirjo Stahlen (2021) mukaan

organisaatioiden tulisi kiinnittdd huomiota tulevaisuudessa ongelmanratkaisuun ja
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yhteistydhon. Nyky&an tarvitaan intuition ja luovuuden kayttoa; rationaalisuus ei yksin
rita  (Stahle 2021). Myo6s Tuisku (2012, 19) nostaa esille luovien
ongelmanratkaisutaitojen merkityksen tydelamassa seka esimerkiksi kyvyn elaytya
toisten ongelmiin ja vaihtaa joustavasti nakdkulmaa. Mankan ja Mankan (2016, 8)
mukaan inhimillinen padoma eli ihminen on jokaisen organisaation tarkein voimavara:
innostus, luovuus ja sitoutuminen mahdollistavat tulevaisuuden menestymisen. Myo6s

Stahle (2021) korostaa henkiloston merkitysta yrityksissa.

Manka ja Manka (2016) ovat kasitelleet kirjassaan ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
Tyontekijan omaan hyvinvointiin liittyy heidan mukaansa psykologisen paaoman
kehittdminen. Pddoma muodostuu itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, realistisesta
optimismista ja sitkeydesta. (Manka & Manka 2016, 158-159.)

Psykologista paaomaa voi oppia, mutta se edellyttda aktiivista itsensa kehittamista.
Kehittamiseen tarvitaan itsereflektiota, jonka tavoitteena on tulla tietoiseksi itsessa
tapahtuvista asioista. Taha&n taas tarvitaan lasna olemisen taitoa. L&Asnaolon
harjoittamisen lisaamiseksi Manka ja Manka nostavat esille tietoisuustaitojen
kehittdmisen. (Manka & Manka 2016, 159, 171-172.) Psykologisen paaoman
kehittdminen kuuluu osaamisen kehittdmisen ja palautumisen edistdmisen kanssa
yksilén omiin voimavaroihin, jotka osaltaan lievittavat stressia (Manka & Manka 2016,
180).

Manka (2010) nostaa esille yksilon nakékulmasta tydhyvinvointiin vaikuttaviksi tekijoiksi
myds elamanhallinnan, kasvumotivaation sek& koetun terveyden ja fyysisen kunnon.
Elaménhallinnan tunne tarkoittaa kykya selviytyd haasteista. Hallinnan tunteeseen
sisaltyvat erilaiset voimavarat, joiden avulla ihminen kykenee k&sittelem&én ongelmiaan
omatoimisesti ja tavoitteellisesti. Hallinnan tunteella on yhteys esimerkiksi stressin
kokemiseen. Kasvumotivaatio puolestaan tarkoittaa ihmisen halua jatkuvaan
kehittymiseen ja uuden oppimiseen. (Manka 2010, 15-16.) Mankalla (2011) on myo6s
késite tyon ilo, johon vaikuttaa useita asioita niin tyontekijan kuin tydymparistonkin

puolelta. Tyon ilon kokeminen on hanen mukaansa kytkoksissa tydhyvinvointiin.

Miten tyontekija sitten voi parhaiten edistda tyohyvinvointiaan ja tydssa jaksamistaan?
Jaksamiseen vaikuttavat stressin hallinta, tydstd palautuminen, tydn ja vapaa-ajan
tasapainotus, muutoksen aiheuttamat paineet... listaa voisi varmasti jatkaa
pidemmallekin. Tyontekijan nakokulmasta ajateltuna useisiin  kuormitustekijoihin

suhtautumista voisi auttaa hyva itsetuntemus: ymmarrys siitd, miten itse reagoi erilaisiin
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tilanteisiin, muutoksiin tai haasteisiin. ltsetuntemukseen liittyy mielestani Mankan (2010,
167-168) esittama hallinnan tunne ja sen lisddminen: kun tiedostaa oman tapansa
hahmottaa maailmaa, ynmmartdad omat asenteensa ja tiedostaa uskomuksensa, on niihin
mahdollista vaikuttaa. Tyoniloa lisaavina keinoina Manka (2010, 183, 186) mainitsee
myds omien tunteiden kuuntelemaan opettelun sekd omien vahvuuksien tunnistamisen,
mika lisdd itsetuntoa. Tunneosaaminen on tarkedd myds esimiestydssa, koska
johtaminen on parhaimmillaan toimivaa vuorovaikutusta esimiehen ja tyontekijan kesken
(Manka & Manka 2016, 9).

Ty6hyvinvoinnin rinnalla oleellinen kasite on tydelamataidot. Lahteita tutkittuani ne
vaikuttaisivat olevan kytkoksissa tyon ilon ja tydmotivaation kokemiseen, mitka taas
voivat osaltaan edistdd tydhyvinvointia. Manka (2011, 122) rinnastaa ty6elamataidot
tyoyhteisdtaitoihin, mutta Aarnikoivu (2010, 39) liittda tydyhteisotaidot kuuluviksi
tybeldméataidot-kasitteen alle. Helsingin yliopiston yliopistopedagogiikan keskuksen
mallin mukaan tulevaisuuden tytelaméataidot voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: 1.
Oman toiminnan ohjaaminen ja itsensa johtaminen, 2. Viestinta-, vuorovaikutus- ja

yhteisty6taidot ja 3. Asiantuntijataidot. (HY+ Koulutus- ja kehittamispalvelut 2021, 3.)

Itsensa johtamisen ja oman toiminnan ohjaamisen alle kuuluvat esimerkiksi oman
jaksamisen arviointi, stressinhallinta ja hyvinvointi (HY+ Koulutus- ja kehittdmispalvelut
2021, 5). Aarnikoivun (2010, 99) mukaan taito johtaa itsed lisda elaméan hallinnan
tunnetta ja vahentaa stressia. Perustana on hyva itsetuntemus. ltsensé johtaminen vaatii
kykya pysahtya ja kdyda vuoropuhelua itsenséd kanssa seka kykya analysoida omaa
toimintaa (Aarnikoivu 2010, 100).

Viestinta-, vuorovaikutus- ja yhteistyttaitoihin kuuluvat tydyhteisfon integroituminen ja
ryhmaytyminen seka vuorovaikutus-, yhteistyd- ja neuvottelutaidot (HY+ Koulutus- ja
kehittamispalvelut 2021, 8). Manka (2011, 130) ja Aarnikoivu (2010, 117) mainitsevat
erilaisuuteen suhtautumisen ja sen hyvaksymisen oleellisena osana tydyhteisttaitoja.
Erilaisuuden hyvaksyminen edellyttdd Mankan (2011, 130) mukaan toisen todellista
kohtaamista. Ryhmahenki tydyhteisssé vaikuttaa tydhyvinvointiin. Ryhmahenkeen taas
vaikuttavat avoin vuorovaikutus eli esimerkiksi toisten arvostaminen ja luottamus seka
ryhman toimivuus. (Manka 2010, 16, 18.)

Tulevaisuuden asiantuntijataitoinin  liitetddn innovatiivisuus ja luovuus seké
ongelmanratkaisu- ja paatdksentekotaidot (HY+ Koulutus- ja kehittamispalvelut 2021,

12). Stahlen (2021) mukaan yrityksen tuottavuuden perustaan kuuluu innovatiivisuuden
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lisaksi intuitiivisuus. Keinona mainittujen ominaisuuksien kehittdmiseen h&n mainitsee
taiteen menetelmat, koska taiteilijat ovat kouluttautuneet intuition ja luovuuden kayttoon

seka luoneet menetelmia kehittaa naita ominaisuuksia.

2.2 Luovat ja taidelahtbiset menetelmat tydhyvinvoinnin edistamisessa ja tydelaman

kehittamisessa

Luovien ja taidelahtdisten menetelmien kéaytdsta osana tyOeldman kehittamista ja
tydhyvinvoinnin  edistamistd on useita tutkimuksia ja hankkeita. Esimerkkind
mainittakoon TAI LIIKU -projekti, joka on etsinyt ratkaisuja muun muassa tyoyhteiséjen
jaksamiseen, luovuuteen, avoimeen vuorovaikutukseen ja innovatiivisuuteen liittyen
yhdistamalla liikunnan, taiteen ja kehittdmisen ammattilaisia. Projektin tulokset ovat
osoittaneet, etta luovia menetelmida kannattaa kayttda tyoeldman uudistamisessa ja

tyohyvinvoinnin lisédmisessa. (Jussila 2014.)

Taidelahtoisistd menetelmista puhutaan myds taiteen soveltamisena seké taiteellisina
interventioina. Taiteellisella interventiolla tarkoitetaan taiteilijan omilla tydmenetelmillaén
organisaatioissa toteutettavia prosesseja, joilla tuetaan muutosta, vahvistetaan luovuutta
ja innovaatiokyvykkyyttd, parannetaan tydoloja tai kehitetdan taitoja tyGyhteisdssa
(Lehikoinen 2012, 18).

Krista Petgjajarven (2021) mukaan taide voi vastata organisaatioissa hyvinvoinnin,
tyontekijakokemuksen ja luovien taitojen kehittdmisen tarpeisiin. Laine mainitsee luovien
menetelmien hyddyksi sen, ettd niiden parissa tyontekijd on seka tekijané, kokijana etta
oppijana. Taiteeseen pohjaava tekeminen, esimerkiksi kirjoittaminen, maalaaminen,
soittaminen ja tanssiminen ovat hyvid stressivaikutusten vahentajia. Toiminta ja kehon
kayttd aktivoivat eri aivoalueita, mikd mahdollistaa uusien ajatusten ja ideoiden synnyn.
(Laine 2012, 9, 11, 16.)

Taidelahtdisten menetelmien toteuttamisen haasteita voivat olla toimintaan eri positioista
osallistuvien oletukset ja ajatukset siité, mihin taideldhtoisella toiminnalla pyritdan, miksi
sitd tehddan ja mita hyotya siita voisi tai pitdisi olla. Taidelahtdisten menetelmien
kayttoon tydelamasséa kohdistuu monenlaisia asenteita. Myds oma kokemus vaikuttaa
asenteisiin: jos kokemusta taideldahtbisten menetelmien kaytostd ei ole tai jos
kokemukset ovat huonoja tai mitddnsanomattomia, kiinnostusta menetelmien

toteuttamiseen ja uskoa niiden toimivuuteen tuskin on. (Rantala 2012, 14.) Lainekin
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(2012, 9) muistuttaa, etté taide ja luovat menetelmat lisaavat usein tehokkuutta ja siten
tuottavuutta niiden ihmisten kohdalla, jotka ovat sille avoimia. Taidelahtdisen toiminnan
vaikutukset ovat usein haastavia tutkittavia (Lehikoinen 2012, 24). Haasteet tiedostaen
olen lahtenyt kehittamaan taidetta soveltavaa palvelua oman osaamiseni pohjalta.

Palvelun lahtdkohdista kerron lisdd seuraavassa luvussa.
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3 KEHOLLISUUS JA LIIKE LAHTOKOHTINA
TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISELLE

Tassa luvussa avaan kehittamani palveluni siséllon kannalta keskeisia kasitteitd seka
tyoskentelytapoja. Nama kasitteet ja tydskentelytavat ovat olleet lasnd omassa
ammatillisuudessani: ne ovat vaikuttaneet omaan tanssi- ja liikek&sitykseeni seka siihen,
miten olen tydskennellyt tanssin ja liikkeen parissa taiteilijana ja opettajana. Tanssi-
sanalla viittaan nykytanssiin, jolla tarkoitetaan erilaisia moderniin ja postmoderniin

tanssiin perustuvia lansimaisen taidetanssin tyyleja ja tekniikoita.

Lahteitd apuna kayttaen pyrin perustelemaan ndkemyksiani siita, etté osallistujan omille
kokemuksille tilaa antava liikkeellinen tyoskentely voi auttaa tydhyvinvoinnin
edistamisessa ja yllapitamisessda. Avaan myds, miksi tydyhteisdissa kannattaisi

panostaa kehollisuuteen ja liikkeelliseen tekemiseen.

3.1 Kehotietoisuus

Kehotietoisuus, tai kehontietoisuus eli proprioseptinen tietoisuus, joita kasitteita filosofi
Timo Klemola kayttdd, muodostuu niin Kkutsuttujen proprioseptisten aistien kautta.
Aistifysiologiassa erotetaan toisistaan niin kutsutut ulkoiset ja sisdiset aistit. Ulkoisia
aisteja ovat nako-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaistit. Proprioseptisia eli sisdisia aisteja
ovat tasapaino-, liike- ja asentoaistit eli aistit, joiden avulla saamme informaatiota
nivelten liikkeista, lihasten jannitystiloista, tasapainosta ja muista kehon sisdisista
tuntemuksista. (Klemola 2004, 78.)

Tanssitaiteilija Johanna lkolan (2016, 73) mukaan kehotietoisuus on kehon, mielen ja
oman minuuden tuntemusta, lasnaoloa ja hallintaa. Osteopaatti, anatomian ja joogan
opettaja Jutta Aallon (Porttila 2019) nakemys kehotietoisuudesta taas on, ettéd se on
kehon sisaisen tilan aistimista, ikdan kuin tietoisuus, joka sijaitsee kehossa. Professori
Eeva Anttila (2013, 33) viittaa puolestaan omassa vaitdstutkimuksessaan
kehotietoisuudella ihmisen mahdollisuuteen tarkastella omaa kehollista tilaansa ja siiné

tapahtuvia hienovaraisiakin muutoksia.

Kehotietoisuuden ké&sitteen taustalla on kasite eletysta tai koetusta kehosta, joka

puolestaan yhdistyy kehollisuuden fenomenologiaan. Kehollisuuden fenomenologiassa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



15

tehdaan ero niin kutsutun objektikehon ja eletyn tai koetun kehon vélille. (Klemola 2004,
77.) Klemolan mukaan tamé jako on peréisin Edmund Husserlilta ja mydhemmin sita
ovat kayttaneet filosofit Max Scheler ja Maurice Merleau-Ponty. Objektikeho kuvataan
yleensa kehoksi, jota tarkastellaan ulkoapéin; se on tieteen nakékulma kehoon. Eletty

keho puolestaan viittaa kehon subjektiiviseen kokemukseen. (Klemola 2004, 77.)

Fenomenologi Merleau-Pontyn filosofiaan, ja ylipaansad fenomenologiaan, viitataan
usein tanssin tutkimuksen piirissa, kun kasitellddn esimerkiksi kehotietoisuutta tai
kehollista oppimista. Fenomenologiassa ihmisen kokemus ja kokemuksellisuus on
tarkeasséa osassa. Filosofian tutkija Juha Hotasen (2010, 134) mukaan Merleau-Ponty
painottaa kokemuksessa ruumiillisuuden roolia. Hanen mukaansa ruumis ei ole objekti
intellektuaalisen subjektin edesséa vaan eletty ja koettu ruumis (toisin sanoen eletty tai
koettu keho). Ruumis on myés aina maailman ympardéiméana ja kiintedssé suhteessa
siihen. (Hotanen 2010, 134, 148.) Klemolan (2004, 88) mukaan aasialaiset filosofiset
perinteet lahtevat yleensé kokemuksesta, ja siind mielessa niilla on paljon yhtymakohtia

fenomenologiseen filosofiaan.

Fenomenologisessa nakokulmassa kysytaan, miten koemme kehomme ja mielemme.
Koemmeko ne erillisind vai yhtena. (Klemola 2013, 86.) Klemola (2013, 85) kayttaa
kasitettd "kehomieli”, jolla han haluaa kyseenalaistaa kasityksen kehon ja mielen
erillisyydesta. Han ei kiella sita, etteikd ihminen voi kokea kehoa ja mielta erillisind; on
hetkia, jolloin emme ole lainkaan tietoisia kehostamme. Keho toimii automaattisesti ja
olemme enemman lasna ajatuksissamme, suunnitelmissamme tai muistoissamme. Han
kuitenkin muistuttaa, ettemme ole perustaltamme kahtia jaettuja, vaikka meilla olisi
taipumus kokea itsemme siten. (Klemola 2013, 88.) Keho ja mieli ovat siis aina jollain
tapaa yhteydessa toisiinsa, vaikka se ei tuntuisikaan siltd. Kun emme ole tietoisia
kehostamme tai sen kokemuksista, olemme ikdan kuin unohtaneet kehomme (Klemola
2004, 86-87). Piddn kehon ja sen viestien tiedostamista tarkednd, mutta kehon
unohtamiselle on myods paikkansa ja tarkoituksensa. En nae, ettd olisi

tarkoituksenmukaista olla koko ajan tietoinen kehon viesteista.

Klemola (2013) ja Anttila (2009) ovat molemmat kirjoittaneet dualistisesta ajattelusta, el
kehon ja mielen kahtiajaosta. Klemola (2013, 88) kirjoittaa, ettd lannessa viljelldan ja
arvostetaan enemman "mieliaspektia”, ja "kehoaspekti” jopa unohdetaan. Myds Anttilan
mukaan dualistinen nakemys on juurtunut syvdlle lansimaiseen ajatteluun, ja se on
muovannut pedagogisia ja tieteellisia kaytantoja vuosisatojen ajan. Naiden kaytantdjen

ja ajattelumallien muuttuminen on hyvin hidasta. (Anttila 2009, 85.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



16

Anttila (2009, 85) huomauttaa, ettd n&kemys ihmisen tietoisuuden kehollisesta
perustasta on perusteltu filosofisesti jo kauan sitten (hén viittaa tdssd muun muassa
fenomenologiaan ja Merleau-Pontyyn). Sittemmin nakemys on saanut tukea myos
muista tieteistd. Suomessa liikunnan filosofia ja tanssintutkimus ovat pitkajanteisesti
rakentaneet ymmarrystd kehollisuuden merkityksestd ihmisen kokonaisuudessa.
Nykyisen filosofisen, kognitio- ja neurotieteellisen kasityksen mukaan kehollisuus on
tietoisuuden perusta (Anttila 2013, 34). Yhdistéan tdhdn Merleau-Pontyn ndkemyksen
(Hotasen 2010, 138 mukaan) siita, ettd ruumis ei ole vain tiedon kohde vaan ennen

kaikkea se, minka valityksella meilla voi ylipaansa olla jotain tietoa.

Aivotutkijat Minna Huotilainen ja Katri Saarikivi (2018) tuovat esille ilmién nimelta
kehollinen kognitio, jossa kehollinen toiminta suuntaa kognitiivista toimintaa. Tama
perustelee osaltaan ihmisen kokonaisvaltaisuutta. Kehollisen kognition tutkimukset
osoittavat, ettei aivoja voi ajatella kehosta erillisend saarekkeena. Aivot ohjaavat
motorisen jarjestelman toimintaa ja aikaansaavat liikettd, mutta samanaikaisesti aivot
saavat myods palautetta ymparistostd. Tatd tarkennusta voidaan kayttdd liikkkeen

tarkempaan saatelyyn. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 129-130.)

Kehollisuuden merkitysta on tutkittu ja perusteltu, ja kehon ja mielen yhteytta
korostavista lajeista ja menetelmista (esimerkiksi joogasta) on tullut suosittuja, mutta
kehon ja mielen valinen jako on nahdékseni edelleen olemassa. Mielen ja aivojen
tarkeytta korostetaan ja jatetdan keho jollain tapaa toissijaiseksi. Kehoon suhtaudutaan
helposti vdlineend, objektina, jota treenataan ja muokataan ja jonka ulkondkoa kehutaan

tai arvostellaan.

Viitaten edella mainittuihin kasitteisiin objektikehosta ja eletystd kehosta, limari
Kortelainen (2014) esittaa, ettéd kehon mieltdminen vahvasti objektikehon ndkdkulmasta
voi johtaa eletyn kehon kokemuksen ohittamiseen. Hanen mukaansa esimerkiksi stressi,
tybperainen masennus tai ahdistus voivat johtua siita, ettd vauhti mielen siséalla voi olla
niin hurja, ettemme en&é osaa kuunnella kehomme rajoja tai tarpeita. (Kortelainen 2014,
128.)

Koen, ettd myods liikkumisessa ja likunnassa mennaan helposti kauemmas omasta
kehosta ja kehon ymmartdmisestéd osana itsed. Jaana Parviaisen (2016) mukaan
likunnan tuotteistamiskehitys ja teknologisoituminen ovat osaltaan vaikuttaneet siihen,
ettd liikuntasuhde on muuttumassa yhda enemman numeerisia mittareita ja lukuarvoja

korostavaksi, minka seurauksena liikkujan kyky tunnistaa oman kehonsa suoria viesteja
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ja aistimuksia on vaarassa heikentyd. Esimerkiksi aktiivisuusrannekkeen nayttaman
datan seuraaminen voi peittaa tai hamartaa lilkkkujan omaa kokemusta, jos han ei luota

oman kehonsa suoraan palautteeseen. (Parviainen 2016, 10-15.)

Kortelainen nostaa esille myds mielestani tarkean asian eli sen, ettd kehomme on helppo
maadritella myo6s yhteiskunnallisessa kontekstissa erilaisuuden, esimerkiksi ihonvarin,
sukupuolen, seksuaalisen suuntautumisen tai vaikka vamman tai sairauden kautta.

Talloin ei aina kunnioiteta yksilon omaa kokemusta kehostaan. (Kortelainen 2014, 128.)

3.2 Kehon kuuntelu

Klemolan (2004) mukaan emme ole koskaan tietoisia kaikesta siitd informaatiosta, jota
aiemmin jo mainitut sisdiset aistit tuottavat. Naiden aistien tuottama informaatio kulkee
suureksi osaksi tiedostamattomalla fysiologisella tasolla. Sisaisia aisteja voi kuitenkin
harjoittaa ja kehotietoisuus voi syventyd, eli on siis mahdollista tulla tietoiseksi yha
hienovaraisimmista kehon siséisista aistimuksista. (Klemola 2004, 85.) Kun keholliset
aistimukset ja tuntemukset tuodaan tietoisen tarkastelun piiriin, ne muuttuvat tajunnan
sisélloksi eli tiedoksi. Tama nakokulma kehontietoisuuteen painottaa kehollista
l&snéaoloa eli "’kehon kuuntelua”. Kehon kuuntelu tarkoittaa huomion suuntaamista kehon
aistimuksiin ja tuntemuksiin, niissa tapahtuviin muutoksiin ja kehollisista kokemuksista
nouseviin merkityksiin. Naméa merkitykset voivat olla arkipéivaisia huomioita esimerkiksi
kivusta tai jaykkyydestd, mutta ne voivat olla myds syvallisempia ja tulkinnallisempia
reflektioita, kuten tunteisiin ja mielikuviin liittyvid pohdintoja. (Anttila 2013, 33.)

Kehon kuuntelua voi olla esimerkiksi huomion suuntaaminen omaan hengitykseen: voi
havainnoida hengityksen aiheuttamaa liikettd kehossa. Kortelainen (2014, 129)
kayttaakin hengitysliiketta esimerkkina valitttmasta eletyn kehon tuntemuksesta.
Hengittamiseen tai hengityskertojen laskemiseen saatetaan keskittyd meditaatiossa tai
mindfulness- eli tietoisuustaitoharjoitteissa usein paikallaan istuen. Perustava
tietoisuustaitoharjoitus on huomion suuntaaminen mielen ja kehon tuntemuksiin
(Kortelainen 2014, 129).

Kehon kuuntelu ei aina ole helppoa, varsinkaan jos ei ole tottunut sellaiseen. Voi olla
hyvinkin haastavaa keskittyd kehon tuntemuksiin mielen halinaltd ja ajatusten
poukkoillessa. Varsinkaan yhdessad ja samassa asennossa, esimerkiksi istuen,

tapahtuva kehon kuuntelu ei ole valttdmatta kaikille helpoin tapa. Sita vastoin ajatusten
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keskittamisella likkumiseen ja liikkeen havainnointiin voi olla helpompaa "hiljentaa mieli”
ja keskittya kuuntelemaan kehoa. Liikkuminen yhdistettynd kehon kuunteluun tuo myoés
samalla vaihtelua esimerkiksi pitkdjaksoiseen tietokoneen &aaressa istumiseen tai

paikallaan oloon, mika on ty6elaméassa yha yleisempéaa.

Kehon kuuntelu ja katseen kaantaminen sisdanpdin voi aiheuttaa myds monenlaisia
tunteita, negatiivisiakin. Klemolan (2004, 73) mukaan voi tuntua pelottavalta, kun katsoo
laheltd omaa sisaisyyttaan, sitd mita siellda tapahtuu, miten ajattelee ja mitd tunteita
kokee. Toisaalta han kirjoittaa, ettd opetellessamme suuntaamaan huomiomme kehon
aistimuksiin ja tunnistaessamme niissa erilaisia vivahteita opimme samalla myds
tunnistamaan muita kokemuksemme sisaltgja, esimerkiksi tunteita. Tunteet ovat hyvin
kehollisia ja kehon aistimusten tutkiminen opettaa meille myés tunteiden tunnistamista.
(Klemola 2014, 181.)

Merleau-Ponty on esittanyt kasityksen (Anttilan 2009, 87 mukaan) siita, etta liikkuminen
vahvistaa kehollisen olemassaolon kokemusta. Tahan lahtokohtaan perustuvat myds
useat kehotietoisuuden harjoittamisen menetelmat, kuten perinteiset aasialaiset traditiot
(esimerkiksi jooga) ja lansimaissa kehitetyt somaattiset menetelmét, joita kuvaan

tarkemmin seuraavassa luvussa. (Anttila 2009, 87.)

3.3 Somaattiset liikemenetelmat

Somatiikka (somatics) on yhdysvaltalaisen filosofi ja liiketerapeutti Thomas Hannan
1970- ja 1980-lukujen vaihteessa kayttoon ottama kasite, jossa kehollista kokemusta
tarkastellaan sisalta, ensimmaisen persoonan perspektiivistd kasin. Kasite on véhitellen
tullut yleiseksi 2000-luvulla my6és Suomessa. Somatiikkaa voidaan pitdé kattokasitteena
useille kehoa ja mielta integroiville liikkeellisille harjoittelumuodoille seka kehoterapioille.
Naitda ovat esimerkiksi Alexander-tekniikka, Feldenkrais-menetelma, Bartenieff
Fundamentals, Body Mind Centering ja Pilates-menetelma. (Rouhiainen 2006, 10-13;
Lahdenpera 2013.) Useita somaattisiksi luettavia menetelmi&a on kuitenkin kehitetty jo
ennen kasitteen varsinaista kayttoonottoa. Rouhiaisen (2006, 23) kirjoituksessa on
mainittu esimerkiksi Joseph Pilates ja F.M. Alexander, jotka kehittivat menetelmiaan
1900-luvun alkupuolella. Somaattisten menetelmien syntyyn ovat vaikuttaneet osaltaan
myds kehonfenomenologia ja Merleau-Ponty (Eddy 2009, 6). Somaattisia menetelmia
kaytetdan nykyaan tanssimaailmassa, osana nykytanssin kontekstia, tai niita voidaan

harjoittaa itsenaisind menetelmina tai muissa yhteyksissa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



19

Ensimmainen merkityksellinen kokemukseni edella kuvatusta kehollisen kokemuksen
tarkastelusta sisaltd kasin tapahtui varmastikin aloittaessani tanssijan opintoni. Tata
ennen olin harrastanut tanssia jo useita vuosia. Tanssin opettelu oli pddosin perustunut
opettajan mallin mukaan tekemiseen ja tanssitunneilla liikkeet tehtiin lahestulkoon aina
peilia apuna kayttden. Olin ylipaatadnkin tottunut tarkastelemaan itseéni ulkoapain, eiké
kukaan ollut koskaan kehottanut minua tutkimaan tai pohtimaan, milta jokin liike tai
tanssiminen tuntuu. Sitten minulle esiteltin tdméa toinen tapa: ei peileja ja ulkoista
tarkastelua, vaan ikaan kuin katseen kaantaminen sisdanpain seka kuuntelu ja
tunnustelu, milta liike tuntuu kehossa. Tama "uusi tapa” ei syrjayttanyt kokonaan peileja
ja mallioppimista, mutta vahensi niiden merkitystd huomattavasti seka laajensi

késitystani tanssista ja siitd, mita kaikkea tanssi voi olla.

Nykytanssin kentallda Suomessa tapahtui muutoksia esimerkiksi juuri somaattisten
menetelmien rantauduttua tdanne. Menemattéd kovin syvdlle tanssin historiaan, lainaan
tanssitaiteen tohtori ja koreografi Soile Lahdenperdd, joka Kkirjoittaa uudenlaisen
tanssiajattelun vaikutuksista: Suomessa alkoi ndkya 1980-luvulla my6s toisenlaisille
arvoille, kuin modernin tanssin ja baletin estetiikalle perustuvia tanssiesityksia. Tanssijat
eivat olleet kiinnostuneita vain tiettyyn esteettiseen muotoon tai nilkkojen viimeisteltyyn
ojennukseen pyrkimisestd, vaan etsivat syvempad merkitysta tyolleen ja tydskentelivat
kehomieltd avaavin menetelmin. (Lahdenperd 2013.) Tassd Lahdenpera viittaa muun
muassa somaattisiin menetelmiin. Hanen mainitsemallaan tanssiajattelun muutoksella
on ollut vaikutusta myts tanssin pedagogisiin kaytantdihin, varsinkin tanssin
ammatillisissa opinnoissa. Nilkkojen ojentamisesta ei varmasti olla taysin luovuttu, mutta

somatiikka on osaltaan laajentanut kasitysta tanssin estetiikasta ja tekemisen tavoista.

Somaattisiin menetelmiin liittyy vahvasti kehon kuuntelu ja dialoginen yhteys omaan
kehoon (Eddy 2009, 6). Somaattiset menetelmat ovat kiinnostuneita kehon hiljaisesta
tiedosta. Ne pitavat kehotietoisuuden edistamisen prosessia tiend muutokseen, kehon
toimintojen paranemiseen, itseymmarryksen syvenemiseen ja yleiseen hyvinvoinnin
lisdantymiseen. (Rouhiainen 2006, 15-16.) Somaattisilla menetelmilla ja tekniikoilla
pyritaan lisdamaan tekijan kokonaisvaltaista itsensa ymmarrysta, ja huomio on kehon ja
mielen toimintojen yhdistdmisessa (Lahdenperd 2013). Anttilan (2009, 87) mukaan
somaattiset menetelmat perustuvat kasitykseen kehon ja mielen
yhteenkietoutuneisuudesta. Somaattisen tyoskentelyn pyrkimyksené on |0ytaa yksilon

oma tapa liikkua ja toimia tai purkaa vanhoja epatarkoituksenmukaisia toimintamalleja.
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Vahva yhteinen nimittdjd somaattisten menetelmien kesken on se, ettd tydskentely
tapahtuu aina yksilon omista laht6kohdista kasin. (Lahdenpera 2013.)

Olen itse tutustunut useampaankin somaattiseen liikemenetelm&&n jo mainittujen
tanssin ammatillisten opintojeni ja myohemmin erilaisten koulutusten myota. Ne ovat
vaikuttaneet tydskentelyyni niin tanssijana, koreografina kuin tanssin ja liikkeen
ohjaajana ja opettajana. Olen yhdistellyt tietoa useasta menetelmastd oman
kokemukseni kautta. Tarkeimpéana yhteisena nimittdjdnd on ollut liikkeen ja kehon
kokemuksellisuus, joka on ollut lasna sekad koreografina ettd opettajana toimiessani.
Olen halunnut rohkaista ohjattaviani oman ilmaisun ja oman liikkkeen etsimiseen ja
tuottamiseen seka kehon kuunteluun. Nama tydskentelyperiaatteet ovat oleellinen osa

myo6s kehittamani palvelun sisaltoa.

Rouhiainen (2006) kirjoittaa artikkelissaan somatiikan kentdn moninaisuudesta, jonka
seurauksena sitd ei voi maaritella kovinkaan yksiselitteisesti. Somaattisia menetelmia
kaytetdan erilaisissa konteksteissa, esimerkiksi virallisen terveydenhuollon,
yksityispraktiikan, taiteen ja tanssin, urheilun ja liikunnan, psykologian ja henkisen
kasvun sektoreilla. Hanen mukaansa somaattisista kaytannodistd ja somaattisesta
liikkeesta kertova aineisto on jokseenkin kritiikitontd oman perinteensa suhteen. Usein
sen tarkoituksena on ennen kaikkea edistda tietoutta jonkin tietyn somaattisen
koulukunnan olemassaolosta ja vahventaa somaattisen liikkeen merkitystda melko
subjektiivisin argumentein. (Rouhiainen 2006, 24.) lItse ajattelen, etta téallainen
subjektiivisuus on haasteena monenkin metodin, menetelmén, kaytanteen tai
suuntauksen piirissa. Jonkin tietyn alan, metodin tai menetelman asiantuntijan voi olla
hyvinkin vaikeaa tarkastella kriittisesti sitd tapaa tehda tai toimia, jonka han uskoo

kaikista toimivimmaksi.

Rouhiainen (2006, 13) kuitenkin huomauttaa, etta huolimatta somatiikan sisalléllisesta
epaselvyydestd, se on kasitteena ja diskurssina siind mitassa kaytetty, etta sitd on syyta
pitda ainakin jonkinasteisesti joihinkin lansimaihin vakiintuneena sosiaaliskulttuurisena
ilmidnd. Hanen mielestddn somatiikassa kaytetyt kasitteet, esimerkiksi kehontuntemus,
aistisuus, itsetuntemus, muodostavat perustan, jolta voi uskottavasti ymmartad, miten
kehon valityksella voidaan edistaa yksilén psykofyysista hyvinvointia. (Rouhiainen 2006,
24-25.))
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3.4 Luova liike

Oleellinen osa kehittaméani palvelun siséltoéd kehotietoisuuden ja somaattisiin
liikemenetelmiin pohjaavan tyéskentelyn lisdksi on luova liike. Kasitetta luova liike tai
luova tanssi kdytetaan usein sellaisessa yhteydessa, jolloin halutaan viitata jollain tavalla
liikkeen tai likkumisen vapaaseen ilmaisuun. Liike on tall6in improvisoitua, eli sité ei ole

ennalta maaratty, vaan se syntyy juuri kyseisessa liikkumisen hetkessa.

Oman palveluni ollessa kyseessad viittaan Iluovalla liikkeellda padasiassa
likeimprovisaatioon perustuvaan ja osallistujaléahtbiseen liikkeeseen. Ohjaan luovaa
liiketta erilaisten harjoitteiden kautta, joissa on useimmiten jokin lahtékohta ja struktuuri.
Ohjaaminen tapahtuu sanallisesti ja olen usein itse mukana liikkkeessa. Tuottamaani
liiketta ei ole kuitenkaan tarkoitus imitoida, vaan jokainen osallistuja tulkitsee harjoitetta
omista lahtdkohdistaan kasin; ei ole mitaan yhta tiettya tai oikeaa mallia, jonka mukaan
tulisi likkua. Kehotan usein liikkeen tutkimiseen ja kokemusten havainnointiin. Fokus voi

olla omassa itsessa tai toisissa osallistujissa, mikali kyseessa on pari- tai rynmaharjoite.

Luovaa liiketta ja improvisointia voidaan lahestya esimerkiksi erilaisten liikelaatujen
kautta. Olen soveltanut liikkeen ohjaamisessa esimerkiksi Rudolf Labanin kehittAmaa
likeanalyysia. Lyhyesti maariteltyna liiketekijoita ovat liikeanalyysin mukaan voima, aika,

tila ja virtaus, ja niitd muuntelemalla syntyvét kaikki erilaiset liikelaadut (Anttila 1994, 29).

Palvelussani liikeimprovisaatioon perustuvan luovan liikkeen tarkoitus on osaltaan lisata
kehon liikkuvuutta, tarjota mahdollisuuksia erilaisiin likkumisen tapoihin seka heratella
omaa luovuutta ja luovaa ajattelua. Luovan liikkeen ja improvisaation kautta osallistujia
on mahdollisuus ohjata myds vuorovaikutukseen toistensa kanssa. Parviaisen (2006,
75) mukaan kehonfenomenologian vaarana on sulkeutuminen ja keskittyminen vain
omien kehollisten tuntemusten pohdintaan. Olen kokemusteni perusteella h&nen
kanssaan samaa mielta. Koen, etta palvelussani on tarkedé suunnata fokus myds itsesta

poispain oman kehon kuuntelun ja likkeeseen keskittymisen lisaksi.

Aiemmin kuvatuissa somaattisissa menetelmissa oman kehon kuuntelu on keskeisesséa
osassa, mutta tavoitteena voi sen lisdksi olla fokuksen laajentaminen itsesta ulospain.
Esimerkiksi Bartenieff Fundamentals -tydskentelyssd p&amdaarana on [0ytad
vuorovaikutus kehon sisdisten yhteyksien ja ulkoisen ilmaisun valilla (Hackney 2002, 34—
35).
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Luova liike on my0s tanssimista, mutta olen tehnyt valinnan olla kayttamatta tanssi-
sanaa palveluni sisdltéd kuvatessani. Syyna tahan on kokemukseni siita, etta tanssi-
sana saattaa luoda helposti tietynlaisen mielikuvan siita, millaista liikkeen tai liikkumisen
tulisi olla. Tanssimiseen saatetaan liittda mielikuva liikkeen kauneudesta, soljuvuudesta
tai vaatimuksia kehon hallinnasta tai rytmitajusta. Tanssiminen liitetddn my6s usein
jonkin tietyn tanssilajin osaamiseen ja siihen liittyvien askelkuvioiden hallitsemiseen.
Kokemukseni mukaan ihmiset ajattelevat usein, ettd heidan tulisi jo ikaan kuin osata
tanssia ennen kuin he voivat ryhtyd tanssimaan. Tai heilla taytyisi olla jokin ominaisuus
(esimerkiksi notkeus), jotta he voisivat tanssia. Eras tavoite palveluni suhteen on, etta
se voisi tarjota osallistujille matalan kynnyksen tanssiin ja liikkeeseen lahtemiselle.
Miksei tanssiin tai likkeeseen l&hto voisi olla yhtd matala, kuin l1ahté kévelemaan tai

juoksuun?

Palveluni sisaltdon liittyy luovan liikkeen kautta myds yhteisdtanssin kasite ja sen
periaatteet. Yhteisdtanssi on osallistavaa, ja se on rantautunut Suomeen 1990-luvulla.
Osallistava ja yhteisttanssi voidaan liittda kattokasitteen soveltava ja osallistava taide
alle. (T6rmi 2016, 43, 81-84.) Yhteisdtanssi syntyy osallistujien lahtékohdista ja edistaa
tanssin kuulumista kaikille. Yhteisdtanssin perusperiaate on, etta jokainen ihminen osaa
tanssia ja tanssimisen pitdisi olla mahdollista halukkaille. Ohjaaja on tanssin
ammattilainen. (Yhteisotanssi.fi 2021.) Osallistava tanssitoiminta lisdd henkistd ja
fyysisté hyvinvointia. Esimerkiksi yhteisdtanssi voi parantaa elaméanlaatua ja hyvinvointia

tukemalla osallistujien omaa, luovaa kokonaisvaltaista ilmaisua. (Taike 2009, 33.)

3.5 Kehon potentiaali suhteessa tyéhyvinvointiin

Likkunnan ja liikkumisen hyodyistd on tehty paljon tutkimuksia, ja voidaan todeta, etta
liikunta on melko Kkiistatta tarked osa ihmisen hyvinvointia sekd myo6s edistaa
tybhyvinvointia ja tydssa jaksamista. Huotilainen ja Saarikivi (2018, 125) toteavatkin, etta

suomalaisilla tytpaikoilla on tapana tukea tyontekijéiden liikkkumista.

Huotilaisen ja Saarikiven (2018, 46—47) mukaan liikkuminen vaikuttaa mielen toimintaan
ja aktivoi mieltd. Mutta miksi? Selitys I0ytyy metséastaja-kerdilijan aivoistamme, jotka
meilld on Huotilaisen ja Saarikiven (2018, 14) mukaan paassamme tanakin paivana.
Aivot eivat ole kovin paljoa muuttuneet metsastaja-keréilijan ajoista ja syyna siihen on
ihmisen evoluution hitaus. Metsastaja-kerailija tarvitsi kaikkein korkeinta kognitiivista

kapasiteettiaan metsastdessddn ja Kkerdillessdén; kavellessaan ja juostessaan.
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Kotiluolalla tulen &éressé istuskellessa mielelle tuli tilaisuus jumittaa ja torkahdellakin.
Huotilaisen ja Saarikiven mukaan voisi vaittaa, ettéd korkeampi kognitiivinen toiminta on
suurimman osan ihmislajin historiasta tapahtunut liikkeessa. Nykyihmiselld mielen ja

kehon yhteys toimii edelleen samalla tavalla. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 46—47.)

Kuten Huotilainen ja Saarikivi (2018, 47—48) muistuttavat, likkumisen vaikutus mielen
kykyyn tehda toita, eli keskittyd, oppia, muistaa ja olla luova, on hyvin yksil6llinen. Kaikille
ei valttamatta toimi pakollinen taukojumppa kerran tunnissa, vaan jokaisen on tarkeda

etsia itselleen parhaat tavat yllapitaa vireystilaa tyopaivan aikana.

Mita hyottyd sitten on kehotietoisuudesta tai luovasta liikkeesta? Miksi ihmisen
kannattaisi kuunnella kehoaan, liikkua Iluovasti ja pyrkida tiedostamaan omaa
kehollisuuttaan. Asuuko kehossa viisaus ja jos asuu, miten se hyodyttaa meité ja onko
silla positiivisia vaikutuksia myods mieleemme (jos nyt kuitenkin haluamme tehda jaon
kehon ja mielen vélille) ja aivoihimme? Kannattaako edella kasittelemiani menetelmia ja
tyoskentelytapoja kayttaa tyoyhteisdissa? Mitd hyotyja niilla voisi olla itsellemme ja

suhteessa muihin tyéyhteisomme jaseniin?

Johanna Ikola (2016) on kirjoittanut tytskentelysté tanssitaiteilijana tydyhteisdéssa. Han
kokee kehollisuuden tiedostamisen tarkeéksi, koska kehomme kommunikoivat jatkuvasti
ilman sanoja. Tam& korostuu viestiessimme vuorovaikutustilanteissa. Ikola on
huomannut, ettd kehotietoisuus auttaa meitd arvostamaan itseamme ja toisiamme. Kun
ihmiset tydyhteisdssa kehittdvat suhtautumistaan omaan kehollisuuteensa, siitd on
seurauksena, ettéd heiddn on usein helpompi katsella myds toisiaan arvostaen. Tata han
pitda erittain tarkeanda tehtavissa, joissa vuorovaikutus on keskeisessa osassa. Toisen
ihmisen arvostava ja ennakkoluuloton kohtaaminen tukee ihmisen potentiaalia, nostaa
esiin hdnen osaamistaan ja auttaa jopa ratkaisemaan erilaisia tilanteita itseohjautuvasti.
Kehotietoisuuden kehittaminen on hyva vayla tukea yksil6itd osana yhteiséa ja kohottaa
itsevarmuutta niin yksil6llisesti kuin yhteisoéllisesti. Ikolan kokemuksen mukaan tietoinen,
vahva ja viisas keho tukee ihmistd kokonaisuutena ja toimii turvana myds haastavissa
tilanteissa. (lkola 2016, 73—74.)

Ikolan esittaméat ndkemykset tukevat omia ajatuksiani siita, etté liike ja kehotietoisuus
voivat olla hyvin merkityksellisia tyohyvinvoinnin edistamisessa. Mielestani varmuus
omasta kehosta ja oman kehon hyvaksyminen, jotka voivat kehittyd oman kehon

kuuntelun ja kehotietoisuuden kautta, ovat kytkdksissa itsen hyvaksymiseen ja
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itsetuntemukseen. Kun arvostamme itseamme, meiddn on helpompi arvostaa myds

muita, kuten lkola kirjoittaa.

Ikolan ajatukset viittaavat empatiakykyyn, jonka merkitys ty6taitona kasvaa Huotilaisen
ja Saarikiven (2018, 234) mukaan. Heidan mukaansa toisten tunteiden tarttuminen ja
kokeminen omina ovat tarkeita empatian osatekij6itd. Tunteiden tarttumisen seka toisten
tunteiden ja toiminnan ymmartdmisen kannalta yksi tarkeda mekanismi ovat aivojen
peilineuronit eli peilisolut ja niiden toiminta. Peilisolujen avulla pyrimme ennakoimaan
toisten ihmisten tekemisia ja koemme omaa kehoamme mallina kayttaen, mité toinen
ihminen on tekemdassa, miltd hanesta tuntuu ja millaisia aikomuksia hénellda on.
(Huotilainen & Saarikivi 2018, 32, 132, 238-240.) Motorinen toiminta on paljastavaa ja
saattaa antaa paljonkin tietoa mielentilastamme ja ajatuksistamme. Motorisen toiminnan

avulla voimme my6s vaikuttaa mielen toimintaan. (Huotilainen & Saarikivi 2018, 132.)

Mankan ja Mankan (2016, 172) mukaan tietoisuustaitoharjoittelu aktivoi aivoalueita, jotka
ovat yhteydessd empatiaan ja kykyyn havainnoida omia ja toisen psyykkisia tiloja.
Tietoisuustaitoharjoitteluun (mindfulness) kuuluu osaltaan myds kehon tuntemusten
havainnointi (Wihuri 2014, 94-95), joten rinnastan osaltaan sen hyddyt myos

kehotietoisuuden harjoittamiseen.

Aivojen peilisolujarjestelm@ auttaa meitd myods oppimaan muilta. Peilisolujarjestelma
tarkkailee muiden ihmisten toimintaa ja antaa meillekin impulsseja toimia samalla tavoin.
Saatamme myos kopioida tiedostamattamme esimerkiksi tydkavereiden eleita ja
asentoja. Lahelld oleva hermostuneita ja nykivia liikkeita tekeva tybkaveri voi tartuttaa
helposti hermostumisen toisenkin liikkeisiin ja sitd kautta myds mieleen. (Huotilainen &
Saarikivi 2018, 131.)

Ajattelen, ettda esimerkiksi edella mainitun hermostuneisuuden tai jonkin muun
negatiivissavytteisen toiminnan tai tunteen siirtymiseen voisi vaikuttaa jopa ehkaisevasti,
jos itse tiedostaa téllaisen siirtymisen mahdollisuuden. Néen, etta tiedostamisessa voisi
auttaa tietoisuus omasta kehosta, sen toiminnasta ja reagointitavoista. Aalto (Porttila
2019) kertookin, ettd kehotietoisuus auttaa hantd huomaamaan paremmin keholliset
reaktiot erilaisissa tilanteissa. Wihurin (2014, 94, 198-199) mukaan kehotietoisuus lisaa
kykya tunnistaa tunteita (sek& omia ettd muiden), mika antaa meille aikaa reagoida
tulevaan tunteeseen ja sen mahdollisesti aiheuttamaan reaktioon. Kehollisuus ja

kehotietoisuus ovat siis osaltaan tarkeita tekijoitd osana vuorovaikutusta toisten kanssa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



25

Peilisolut ovat yhteydessa kinesteettisen empatian kokemiseen, jota Parviainen (2002)
on kasitellyt artikkelissaan ja pohtinut k&sitetta filosofi Edith Steinin empatiakasityksen
pohjalta. Parviaisen (2002, 340) mukaan kinesteettinen empatia mahdollistaa toisen
kehon liikkeen ymmartamisen ikaan kuin oman kehomme kautta, kehon sisalta kasin.
Kinesteettistd empatiaa kaytetddn tanssiterapiassa menetelména saada sanatonta
tietoa toisesta (Ylonen 2004, 26).

Kinesteettinen empatia on siis lAsna sanattomassa vuorovaikutuksessa. Miksei silla olisi
merkitystad toisen kohtaamisessa ja ymmartdmisessa myds tydyhteisfssa, eraanlaisena
empatian ulottuvuutena? Ylésen (2004, 31) mukaan empatia on ruumiillisessa
muodossaan kinesteettistda empatiaa, ilmeten tanssissa juuri liikkeessad ja

liikkkumattomuudessa.

Parviainen (2016, 10-15) kayttaa kasitettd kehollinen tieto, jonka tutkimuksen
teoreettinen perusta tulee useista eri lahteista. Yksi keskeisistd on Merleau-Pontyn
kehonfenomenologia. Oman tulkintani mukaan myds kehotietoisuus liittyy kehollisen
tiedon muodostamiseen, vaikka Parviainen ei suoraan rinnastakaan kasitteita
keskenadan. Kehollinen tieto voi kehittaa liikkujan itsetuntemusta kokonaisvaltaisesti. Sen
lisaksi etta liikkuja oppii ymmartdamaan, aistimaan ja tuntemaan sekd analysoimaan
paremmin kehonsa toimintaa, kehittdd kehollinen tieto lisaksi empatian kykya ja
sosiaalisia vuorovaikutustaitoja. (Parviainen 2016, 10-15.) Parviainen Kkasittelee
kehollista tietoa ja sen rakentumista liikunnan kontekstissa, mutta mielesténi se voi olla
sovellettavissa myds varsinaisen liikunnan harrastamisen ulkopuolelle, liittyen juuri

kehotietoisuuteen ja kehon kuunteluun.

Klemolan (2004, 57) mukaan kuunnellessamme kehoamme, olemme aina taysin lasna
tassa hetkessd. Aalto (Porttila 2019) on kokenut olevansa enemman lasné, kun hén on
tietoisempi kehostaan. Miksei tydelamassakin tarvittavaa keskittymiskykya ja sen
edellyttamad lasnaolon taitoa voisi “treenata” omaan kehoon ja liikkeeseen
keskittymalla? On kuitenkin lopulta kaikkein tehokkainta, jos oman huomionsa saa
keskitettyd yhteen asiaan kerrallaan. Kuten Huotilainen ja Saarikivi (2018, 117)
kirjoittavat: aivojen nakokulmasta monen asian yhtéaikaista tekemista ei tarkkaan ottaen
ole olemassakaan. Tietoinen tarkkaavaisuutemme on kohdistettuna aina vain yhteen

asiaan kerrallaan.
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4 TYOPAJAN PILOTOINTI

Toteutin kehittamani tydpajamuotoisen palvelun pilotoinnin kevaalla 2021 kahdessa eri
organisaatiossa osana opinnaytetyotani. Pilotointi on opinnaytetyoni keskidossa ja sen
avulla tutkin, voiko kehittamallani tydpajatydskentelylld olla positiivisia vaikutuksia tydssa

jaksamiseen ja tyhyvinvointiin.

Pilotointi tarkoitti tydpajakokonaisuuden toteuttamista, johon sisaltyi viisi 60 minuutin
mittaista tydskentelykertaa. Tydpajakerrat toteutuivat viikon valein etayhteydella Zoom-
palvelun valitykselld, ja jokainen osallistuja oli mukana omalta tytskentelypisteeltdan
késin. TyOpajakertojen lisaksi pilottiin kuului kunkin kerran aiheeseen liittynyt Ilyhyt
itsendisesti tehtava harjoite eli kotitehtava. Osallistujat saattoivat hydodyntda kotitehtava-

harjoitteita omalla ajallaan esimerkiksi tydpaiviensa aikana.

Ty6pajatydskentelyn sisdllon suunnittelussa oleellista oli asiakasléhtoisyys. Suunnittelin
tyoskentelyd kummankin ryhmé&n osalta heidan maarittelemiensd tavoitteiden ja
toiveiden perusteella, jotka liittyivat heidan tydssa jaksamisensa edistamiseen. Yhdistin
tydskentelyyn omia tavoitteitani tutkiakseni kehollisuuden ja luovan liikkeen vaikutusta
tydssa jaksamiseen ja ty6hyvinvointiin. Sovelsin tydskentelyssa erilaisia tanssiin ja
likkeeseen pohjautuvia menetelmia. Keskiossa olivat luova liike ja liikkeimprovisaatio
sekd somaattisiin liikemenetelmiin pohjautuva tydskentely, jossa integroidaan kehoa ja

mieltd sek& ohjataan osallistujia oman kehon kuunteluun.

Tassé luvussa kerron pilottirynmien rekrytoinnista ja tyOpajatyoskentelylle asetetuista
tavoitteista seka siita, miten tavoitteet maarittivat tydpajojen suunnittelua. Kasittelen
myos etatoteutuksen vaikutusta suunnittelutydhon ja sitd, millaisia ajatuksia se heréatti

minussa ennen tyéskentelyn alkua.

4.1 Pilottiryhmét

Toteutin pilotoinnin kahdelle eri ryhmaélle kahdessa eri tydyhteisossa touko-kesakuussa
2021. Toinen ryhma oli koulutusalan organisaatiosta ja toinen sosiaalialan jarjestésta.
Osallistujia oli ensiksi mainitussa ryhmassa kuusi ja toiseksi mainitussa viisi. Tekstissa
tasta eteenpdin viittaan koulutusalan organisaatioon ryhmana A ja sosiaalialan

jarjest6on rynmana B. Aloitin pilottiryhmien rekrytoinnin maaliskuun 2021 lopussa. Otin
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yhteyttda muutamiin organisaatioihin, ja lopulta namé kaksi valikoituivat mukaan
tyoskentelyyn. Pidin tarkedna seikkana tutkimuksen ja palvelun kehittdmisen kannalta,

ettd osallistujaryhmat tulivat keskenadan erilaisista organisaatioista.

Koronapandemia ja sen luoma epavarma tilanne erityisesti tapaamisrajoitusten suhteen
laittoi kapuloita rattaisiin pilottien suunnittelun osalta. Alkuperdinen tarkoitukseni oli
toteuttaa pilotointi lahitydskentelynd, ja alkuvuodesta 2021 vaikuttikin silta, etta
toteutustapa olisi voinut olla mahdollinen loppukevaalla. Tuolloin spekuloitiin
tapaamisrajoitteiden mahdollisesta purkamisesta. Tilanne oli kuitenkin niin epavarma,

ettd lopulta tein paatdksen toteuttaa pilotoinnit etatydskentelyna.

Osallistujat ryhméssa A olivat kaikki saman tiimin jasenia. Ryhmassa B taas osallistujia
oli jarjeston eri tydryhmista ja osastoilta, koska tydpajaan oli ollut niin kutsuttu avoin haku
organisaation sisalla. Ty6pajat olivat ryhmalla A osallistujien tyopaivan paatteeksi
torstaisin klo 16-17. Ryhman B tybpajat olivat perjantaisin klo 11-12. Ryhmalle B
tyOpaja-aika osui satunnaisesti joko ty6- tai vapaa-ajalle, koska suurin osa ryhmén
jasenista teki vuorotyotd. Osallistujien kesken&én eridvien tybaikataulujen takia ol
haasteellista I0ytaa ryhmaélle B sellaista viikoittaista kellonaikaa, joka olisi kaynyt kaikille
osallistujille. Kummastakaan ryhmasta kaikki eivat paasseet osallistumaan jokaiselle
tybpajakerralle. Ryhman B osalta poissaoloja tuli lopulta melko paljonkin akillisten

tydbmenojen ja sairastapausten takia.

4.2 Tyopajatydskentelyn tavoitteet

TyOpajatyoskentelyn tavoitteita ohjasivat tutkimuskysymykseni sek& opinnaytetyoni
tavoite, joka on kehittdd palvelu edistam&an tyohyvinvointia ja tyossa jaksamista.
Oleellista tydskentelyn suunnittelussa oli asiakaslahtoisyys, joka on myos tarkea osa
palvelun kehittamistda. Kartoitin osallistujien tavoitteita ja toiveita tydskentelylle
molempien osallistujaryhmien kanssa etayhteydella pidetyissa aloituspalavereissa:
miten tydskentely voisi liittyd osallistujien tydhyvinvointiin ja tydssé jaksamiseen. Ennen
palaveria olin l&hettdnyt osallistujille sahkopostilla lyhyen esittelyn tyoskentelyn
siséllostd, ja palaverissa kerroin vield tarkemmin tydskentelytavoista ja etatoteutukseen
liittyvista seikoista. Osallistujilla oli mydés mahdollisuus esittdd minulle kysymyksia

tyoskentelysta.
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Aloituskeskustelujen pohjalta kokosin tavoitteet molemmille ryhmille ja pyrin
yhdistamaan niihin omat tavoitteeni siséllon suunnittelun pohjaksi. Molempien ryhmien
kanssa kaydyissa keskusteluissa tuli esille useita tavoitteita ja toiveita. Pidin tarkeana,
ettd niistda muodostuisi suurin piirtein yhtenainen kokonaisuus, joka olisi kaikille ryhman
osallistujille tiedossa ja kaikille selke&. Lahetin siis koosteet keskustelujen pohjalta
muotoutuneista tavoitteista osallistujille. Tama oli tarkeaa myds sen takia, ettéd ryhman A
osallistujista osa joutui poistumaan kesken palaverin ja ryhmasta B kaksi osallistujaa ei
paassyt aloituspalaveriin ollenkaan. L&hetin ryhméan B poissaolleille tallenteen

palaverista, jotta he voisivat katsoa sen halutessaan ennen tydskentelyn aloitusta.

Tein osallistujille myds aloituskyselyn (ks. tarkemmin luku 4.5), jonka vastaukset
ohjasivat osaltaan sisallon suunnittelua. Kyselyssa osallistujien oli mahdollista kertoa
odotuksistaan ja toiveistaan tydskentelylle, ja pyrin ottamaan niitd huomioon
tyoskentelyn sisaltdd suunnitellessani. Ryhmaélle A muodostui selkeammin koko tiimin
yhteisia tavoitteita, kun taas rynmén B suunnitelmassa yksittaisten toiveiden merkitys oli

hiukan suurempi.

Aloituskyselyssd en tiedustellut osallistujien aiempia kokemuksia liikkeesta,
liikkumisesta, tanssista tai kehon kayttéon liittyvasta tydskentelysta. En pitanyt tietoa
relevanttina itse tyéskentelyn tai sen suunnittelun kannalta. Joitakin asioita osallistujien
kokemukseen ja taustaan liittyen tuli kuitenkin ilmi aloituskeskustelun ja -kyselyn seka
myodhemmin tyOpajojen aikana kaytyjen keskustelujen perusteella. Vaikutti silta, etta
osalle ryhman B jasenista kehollisuus ja esimerkiksi tunteiden vaikutus kehoon oli melko
tuttua. Joillakin ryhman A jasenilla oli kokemusta kehollisuuteen liittyvistd menetelmista,
kuten joogasta, pilateksesta ja tanssista, kun taas osalle kehon kuunteluun ja omaan
liikkeeseen painottuva tyoskentely vaikutti olevan uutta. Kaiken kaikkiaan molemmat
ryhmét suhtautuivat tydskentelyyn avoimin mielin, mikd oli hyvin otollinen lahtokohta

tyoskentelylle.

Ryhmien valilla oli tiettyja eroavaisuuksia, jotka vaikuttivat heidan maéaarittelemiinsa
tavoitteisiin ja toiveisiin tydskentelya kohtaan, mikéa puolestaan vaikutti myos tydpajojen
sisallon suunnitteluun. Kuten olen maininnut aiemmin, ryhméan A osallistujat olivat kaikki
saman tiimin jasenia, kun taas ryhman B osallistujat olivat eri puolilta organisaatiota.
Ryhman A jasenet tekivat omia tyOtehtdviaan lahes yksinomaan etana
koronapandemian takia, ja tatd oli jatkunut jo useita kuukausia ennen
tyopajatyoskentelyn alkamista. Etatyoskentelyn takia kaikenlainen sosiaalinen

kanssakdayminen oman tiimin kanssa oli huomattavasti vahentynyt. Erds lahtokohta
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ryhmén A tyopajatyoskentelyyn osallistumiselle olikin se, etté he toivoivat jotakin yhteista
tekemistd, joka ei liittyisi suoraan heidan varsinaisiin tyotehtaviinsa. Ryhman A
tarkeimmiksi tavoitteiksi tydskentelylle muodostuivatkin yhdessa tekeminen seké toive

saada ajatukset pois tyon aaresta.

Edella kuvatun kaltaiseen yhteiséllisyyden kaipuuseen viitataan myos Ylen uutisessa.
Yle kerasi verkossa suomalaisten kokemuksia tydskentelystd korona-aikana, ja
vastausten mukaan joillekin pitk& etatyérupeama alkoi jo riittdd. Erds vastaaja kertoo
olevansa vasynyt yksintyoskentelyyn: Teams ei korvaa yhteisollisyyttd ja kaikki se
hiljainen tieto, joka tuli ennen kahvipdydassa ja palaverien yhteydessa, on kadonnut.
"Nyt jengi klikkaa itsensa kiireesséd Teamsista toiseen ja samalla small talk on suurelta
osin myods kadonnut." Uutisessa viitataan myds Tyoterveyslaitokseen, jonka mukaan
etatyon haitat liittyvat usein psykososiaaliseen kuormittumiseen, yksindisyyteen seka
vuorovaikutuksen ja palautteen puutteeseen. (Kierikka & Nieminen 2021.) Kasitykseni
mukaan ryhmén A jasenet kaipasivat myos etatydskentelyn myota pois jaaneita small

talk-hetkia ja kohtaamisia esimerkiksi lounasajalla.

Ryhman B jasenet tekivat padasiassa asiakastyttd niin, ettd osa siitd tapahtui
lahityoskentelyssa ja osa etana. Heidan tavoitteissaan korostui tydsta palautuminen,
irtaantuminen tyopaivasta seka toive kehollisille menetelmille, joita voisi kayttaa

esimerkiksi vaativien asiakastilanteiden purkamisessa.

Aloituskeskustelujen ja aloituskyselyjen perusteella koostin ryhmien tydskentelylle

seuraavat tavoitteet:
Ryhma A

¢ Yhdessa jonkin erilaisen tekeminen ja eri merkeissa toisiin tutustuminen.
e Mahdollisuus pyséhtymiseen ja huomion k&d&ntdmiseen sisdanpain.
e TyOpajasta erilaisia virikkeita.

¢ Mahdollisuus/keino saada ajatukset pois tyon aaresta.
Ryhma B

e Stressin tasapainottaminen.
¢ Keinoja ja harjoituksia palautumiseen, rentoutumiseen ja rauhoittumiseen.
Kehollisia menetelmia ennen/jalkeen haastavan tyottilanteen.

o Irtiotto tyOpaivasta, ajatukset muualle tyén tekemisesta.
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e Toiveena myos vieda keinoja/harjoitteita omaan tydyhteisoon.

Pilotoinnin tavoitteena oli selvittdd tydpajatydskentelyn vaikutuksia tydhyvinvointiin ja
tyossa jaksamiseen. Jotta paasisin  kiinni ndihin  vaikutuksiin,  maaritin

tybpajatydskentelylle tavoitteita myods seuraavien eri osa-alueiden mukaan:

e L&snéolo

o Keskittymiskyky

e Luottamus omaan osaamiseen
e Vireystilan yllapitdminen

e Positiivinen mieliala

e Stressin hallinta

o Tydsta palautuminen

¢ Luova ajattelu

e Asiakastyo (ryhmaélla B)

Naiden lisaksi pyrin selvittamaan, voisiko tydskentelylla olla vaikutusta tytyhteiston ja

sen sisdlla toimimiseen seka kehollisiin jannitystiloihin.

Omia tavoitteitani tyoskentelylle edella mainittujen lisdksi oli pyrkia lisaéaméaan
osallistujien kehotietoisuutta sekd tuoda heille mahdollisuuksien mukaan uusia
nakokulmia kehon kayttoon ja liikkumiseen. Valitsin ja sovelsin ty6pajoihin sellaisia

harjoitteita, jotka palvelisivat seka yhteisesti maariteltyja ettd omia tavoitteitani.

Suunnittelin ja ohjasin ensimmaistad kertaa liikkeellistd tydoskentelyd etatoteutuksena,
joten pyrin sailyttamaan tutkivan ja uteliaan asenteen seka pitamaan itseni avoimena
prosessille kokonaisuutta suunnitellessani. Osa tyopajojen harjoitteista oli sellaisia, joita
olin ohjannut aikaisemmin ja osa sellaisia, jotka kehitin tatd pilotointia varten. Lahes
kaikki harjoitteet vaativat kuitenkin ainakin jonkin verran soveltamista etatoteutuksen
takia. En voinut etukéteen tietd&, miten harjoitteet "toimisivat” etdna. Aluksi suurimmalta
haasteelta tuntui ja eniten pohdintaa aiheutti soveltaa yhdessa tekemista siséltavia ja
ryhmaytymista tukevia harjoitteita ryhman A tavoitteiden mukaisesti. (Etatoteutuksen

vaikutuksista tydpajojen suunnitteluun kerron lisda luvussa 4.3.)

Mainittava on, etta vaikka tyGskentelyn tavoitteet muotoutuivat varsinkin ryhmalla A
pitkalti etatydskentelyn tuomien haasteiden pohjalta, niin kehittdmani palvelu ei rajoitu

jatkossa vastaamaan ainoastaan etatytn haasteisiin.
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4.3 Etéatoteutuksen vaikutukset tyopajatydskentelyn suunnitteluun

Tavoitteiden lisaksi tydpajojen sisallén suunnittelussa oli otettava huomioon myos
tydskentelyn toteutuminen etayhteydelld. Oli joitakin seikkoja, jotka etatoteutuksessa
mietityttivat minua. Ryhmien kanssa tydskennellessa yleisesti ottaen tarkeita asioita ovat
vuorovaikutus sekad luottamuksellisen yhteyden ja ilmapiirin luominen itseni ja
osallistujien valille seka osallistujaryhméan kesken. Pohdin etuk&teen, miten ndma seikat
toteutuisivat etayhteydellda tydskenneltdessd, kun jokainen osallistuja on omassa
tilassaan ja lasna vain ruudun valityksella. Mietin myos, miten tai millaisilla kehollisilla ja
liikkeellisilla harjoitteilla olisi mahdollista toteuttaa ryhman A tavoite yhdesséa tekeminen
ja luoda yhteys osallistujien vdlille. Tyopajasuunnitelma (ks. tarkemmin luku 5.1) sisalsi
tyoskentelyn reflektointia keskustellen, mika toi vuorovaikutteisuutta tydpajoihin. Toivoin
kuitenkin luovani yhteyden ja yhteisen tilan osallistujien valille myos liikkeellisilla
harjoitteilla niin hyvin kuin mahdollista. Ryhmalle B suunnittelin yksin tehtavia harjoitteita,
mutta heidankin kanssaan oli toki tarkeda luoda tytskentelylle luottamuksellinen ja

turvallinen tila.

Liikkeellisessa tydskentelyssa iso osa vuorovaikutuksesta tapahtuu kehollisesti (ks. luku
3.5), ja lahitydpajassa tydskentelyn ohjaamiseen vaikuttaa osaltaan osallistujien
tekemisen ja vallitsevan ilmapiirin havainnointi. Koen, ettd hyvan ilmapiirin luomisessa
ohjaajan oma lasn&olo on térkeda. Mietin etukateen, miten hyvin osallistujien tunnelmat
valittyisivat minulle ja valittyisikd oma lasnaoloni osallistujille ruudun I&pi. Olin hiukan

huolissani siitd, etta yhteys osallistujiin jaisi latteaksi ja valjuksi.

Toiveeni oli, etté osallistujat pitaisivat tydpajoissa kameransa paalla, jotta nakisin heidat
harjoitteiden aikana. Ajatus tydskentelyn ohjaamisesta mustia ruutuja tuijottaen, kuten
pandemian aikana kokemissani etétilanteissa esimerkiksi luennoilla tai jopa
tanssitunneilla oli ollut, tuntui haastavalta. Mustien ruutujen kohtaamiseen oli kuitenkin
valmistauduttava, koska kameran paalla pitamisen oli oltava vapaaehtoista. Perustelin
kameran paalla pitamistd osallistujille silla, ettd se tuki vuorovaikutusta, ja myds silla,
ettd tunsin sen tarkedksi oman ohjaamiseni kannalta. Molemmissa ryhmissa osallistujat
pitivat kamerat paalla kaikilla tydpajakerroilla, ja vaikutti siltd, ettd kameran kaytto tuntui
osallistujille luontevalta. Ohjeistin osallistujat unohtamaan mahdollisuuksien mukaan
kameran olemassaolon (esimerkiksi sen, pysyisivatké he kuvaruudun sisalla

tyoskentelyn aikana) ja liikkumaan omassa tilassaan mahdollisimman vapaasti. Tilan
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kaytto tydpajassa saattoi tosin olla melko rajattua, silla tydpajaan osallistuttiin joko kotoa
tai tydhuoneesta/tyopisteeltd kasin.

Ennen pilotin alkua ohjasin l&hipiiristani kokoamalleni kolmen hengen testiryhmalle
muutaman harjoitteen etatyoskentelyna. Tarkoituksena oli saada varmuutta
ohjaamiseen etana seka kokeilla teknista toteutusta esimerkiksi kameran kaytosta ja sen

suuntaamisesta.

llman koronapandemiaa ja kaikenlaisen etatydskentelyn ja -toiminnan yleistymista en
varmaankaan olisi koskaan lahtenyt kokeilemaan taman tyyppista tyoskentelya
etayhteydella. Monenlaiset esimerkkitapaukset (esimerkiksi omat
osallistujakokemukseni tanssi-, jooga- ja pilatestunneilta) kuitenkin rohkaisivat
kokeilemaan. Pilotoinnin kuluessa huomasin, ettd monet epdilykseni etatytskentelya
kohtaan osoittautuivat turhiksi ja tydskentely onnistui jopa paremmin, kuin olin alun perin

kuvitellut.

4.4 Tutkimuksellinen tiedonhankinta

Pilottitybpajojen suunnittelun ja arvioinnin tueksi kerésin aineistoa lomakekyselyilla.
Ennen tyOpajojen alkua tein osallistujille aloituskyselyn, jota kaytin 1&hinna itseéni varten
alkutilanteen hahmottamiseen. Kysyin osallistujilta heidan kokemistaan tyon tekemiseen
ja tydssa jaksamiseen liittyvistd haasteista seka keinoistaan oman tydssa jaksamisensa
yllapitamiseen. Minua myds kiinnosti tietdd, havainnoivatko osallistujat kehoaan
tyopaivan aikana ja millaisiin kehollisiin tuntemuksiin he mahdollisesti kiinnittavat
huomiota. Kyselyssa kartoitettiin my6s osallistujien toiveita tydskentelylle. Aloituskysely

oli molemmille ryhmille samanlainen (ks. Liite 1).

Tyoskentelyn paatteeksi toteutin toisen kyselyn (ks. Liite 2), jonka avulla pyrin
selvittdmaan, miten osallistujat kokivat tydpajatydskentelyn ja millaisia vaikutuksia he
arvioivat tydskentelylla olleen tyéhyvinvointiinsa. Loppukyselyt erosivat ryhmilla hiukan
toisistaan osallistujien erilaisista tydnkuvista ja tydpajojen tavoitteellisista eroista johtuen.
Ryhman A kyselyssa oli liséna tydyhteisdssa toimimiseen liittyva kohta: opitko uutta
tyoyhteisdsi/tiimisi jasenista. Lisasin tAman kysymyksen, koska ryhmén A osallistujat
tyoskentelivat samassa tiimissd. Ryhman B jasenten kyselyssa lisékohtana oli kysymys

tydpajatydskentelyn vaikutuksista heidan tekemaansa asiakastydhon.
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Alku- ja loppukyselyt toteutettiin anonyymisti Webropol-kyselytutkimustyokalun avulla.
Kyselyt sisélsivat monivalinta-, asteikollisia ja avoimia kysymyksia. Alkukyselyyn
vastasivat kaikki osallistujat. Loppukyselyyn vastasi ryhmasté A viisi ja ryhméasta B nelja
osallistujaa. Tassa tydssa en kay lapi alkukyselyn vastauksia tai tee varsinaista vertailua

alku- ja loppukyselyn vastausten valilla.

Informoin osallistujia tydpajoista seka tutkimukseen osallistumisesta sahkopostitse.
Lahetin osallistujille etukateen tiedotteen tutkimuksesta. Siind kerrottiin osallistumisen
vapaaehtoisuudesta, tutkimuksen tarkoituksesta, kyselyista ja henkilttietojen
kasittelystd, johon liittyi tyOpajatapaamisten tallentaminen. Osallistujille ja
organisaatioille luvattiin anonymiteetti tutkimuksen osalta. Osallistujille luvattiin, etta
heidan henkilttietojaan kasitellaan huolellisesti ja tietoturvallisesti eika niitd luovuteta
ulkopuolisille. Henkildtietoja siséltdvan aineiston tuhoaminen tapahtuisi tutkimuksen

paatyttya.

Suostumuslomakkeet tutkimukseen lahetin my6s sdhkopostilla, ja osallistujat vahvistivat
suostumuksensa vastausviestilla, joka toimi ikaan kuin sahkodisend allekirjoituksena.
Na&in toimittiin sen takia, etta tydpajojen etatoteutuksen takia en ollut missdan vaiheessa
osallistujien kanssa samassa tilassa, jotta olisin voinut kerétd heiltd varsinaiset

allekirjoitukset.

Tein havaintoja tytskentelysta tydpajakertojen aikana, ja kirjasin niita seka ajatuksiani ja
pohdintojani tydskentelysta tydpaivakirjaan. Pyrin tyopaivakirjassani myos reflektoimaan
omaa tyoskentelyani ohjaajana. Kirjasin tyopajakertojen jalkeen vyloés tarvittavat
muutokset tydpajasuunnitelmaan liittyen, esimerkiksi sisdllon ja aikataulun suhteen.
Tallensin tyOpajakerrat, jotta voisin tarvittaessa kayttaa tallenteita apuna omien
havaintojeni tukena ja tydskentelyyn liittyvien seikkojen tarkistamisessa. Kaikki
pilotointiin liittyvd pohdinta ja reflektointi on oleellista ja tarkedd tulevan palveluni

kehittamisen kannalta.
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S5 PILOTOINNIN TOTEUTUS JA TULOKSET

Tassa luvussa kerron tyopajatydskentelyn etenemisesta molempien ryhmien osalta.
Kuvaan tyopajojen sisdltta, omia ajatuksiani ja havaintojani harjoitteista ja
tyoskentelystéa sekéa esitan myos osallistujien havaintoja ja kommentteja tytskentelyyn
littyen. Analysoin osallistujille tekemani loppukyselyn vastauksia. Pohdin kyselyn
tulosten, osallistujien kanssa tydpajojen aikana kaytyjen keskustelujen seka omien
havaintojeni perusteella tytskentelylle asetettujen tavoitteiden toteutumista. Pohdin

myds pilotoinnin tavoitteen toteutumista, eli kehittdméani palvelun toimivuutta.

5.1 Pilotoinnin toteutus

Tein molemmille ryhmille alustavan viiden kerran suunnitelman aloituskeskusteluissa ja
alkukyselyissa ilmi tulleiden tavoitteiden, toiveiden seké itse tydskentelylle asettamieni
tavoitteiden perusteella. Suunnittelin tydpajakerroille harjoitteita, jotka voisivat edistaa
sekd tyossa jaksamista ettd kehotietoisuutta. Pyrin siihen, ettd tydpajakerroista
muodostuisi yhtendinen kokonaisuus, vaikka minulla olikin jo ennen tydskentelyn

aloitusta tiedossa, etteivat kaikki osallistujat paasisi mukaan jokaiselle kerralle.

Tybpajakertojen sisélldissa ei ollut ryhmien valilla lopulta kovin suuria eroavaisuuksia,
vaikka ryhmat tulivat erilaisista organisaatioista ja tydskentelylle asetetuissa tavoitteissa
oli eroja. Tydskentelyssa oli kuitenkin erilaiset painotukset. Ryhmalla A keskeisena
tavoitteena oli yhdessa tekeminen, joten heidan tydpajakokonaisuuteensa sisaltyi pari-
ja ryhmaharjoitteita. Ryhmalla B tydskentely painottui tydsta palautumiseen ja

tyoskentely koostui yksin tehtavista harjoitteista.

Lopulliset suunnitelmat tytskentelylle tein ty6pajakertojen edetessa ja suunnitteluun
vaikuttivat havaintoni edellisten kertojen tytskentelystd. Reflektoin tydskentelyn
onnistumista esimerkiksi aikataulun ja harjoitteiden soveltuvuuden osalta. Ryhmén B
tydpajakertoja suunnittelin rynmén A toteutuneiden kertojen perusteella, koska ryhman
B tydpajakerrat olivat jarjestyksessa aina ryhman A kertoja viikon myéhemmin. Na&in
saatoin jo pilotoinnin aikana kehittaa tydpajojen sisaltdja tekemalla niihin tarvittaessa

pienid muutoksia.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



35

Jokaisella tydpajakerralla oli jokin tietty teema. Se oli useimmiten molemmilla ryhmill&a
sama, mutta teeman mukaiset tyOpajakerrat saattoivat toteutua ryhmilla eri
jarjestyksessa. Esimerkiksi "Yhteydet kehossa” -teema oli ryhmalla A kolmannella
kerralla ja ryhmalla B toisella kerralla. Tassa toteutin juuri edella kuvatun muutoksen
toteutuneen tydskentelyn perusteella ja vaihdoin ryhmdn B osalta kahden kerran

jarjestysta keskenaan.

Ryhman A tyopajakerrat etenivét niin, etté alkukerroilla pyrin ohjaamaan kehoa tutuksi
tekevia harjoitteita, ja lahtokohta oli useimmiten kehon anatomiassa ja kehossa
itsessaan (esimerkiksi hengitys tai selkdranka). Kertojen edetessa siirryttiin osittain myos
likeimprovisaatioon pohjaaviin harjoitteisiin, kuten kokeiltiin erilaisia liikelaatuja.
Kahdella ensimmaisella kerralla ohjasin ainoastaan yksiloharjoitteita. Kolmella
viimeisella kerralla aloitettin omaan itseen keskittyvasta tydskentelystd ja siirryttiin
pareittain tai ryhmassa tehtaviin harjoitteisiin. Ryhman B kanssa tydskentely eteni
samaan tapaan, kuin ryhmalla A, ja sisallét tyopajakerroilla olivat joitakin eroja lukuun
ottamatta lahes samanlaiset. Ryhmaélle A suunnitellut pari- ja ryhmaharjoitteet toteutin

ryhmalle B yksilotytskentelyna.

Kaikilla tyopajakerroilla oleellista oli oman kehon kuuntelu. Kaikki yksin tehtavat
harjoitteet ohjasivat siihen tavalla tai toisella. Kehotietoisuus ja kehonkuuntelu olivat
lasna myo6s ryhman A tietyissa pari- ja ryhmaharjoitteissa, vaikka niissa paafokus olikin

vuorovaikutuksessa toisten osallistujien kanssa.

Ohjasin harjoitteita padasiassa sanallisesti. Se on tyGtapani ja erityisesti tdssa etdna
toteutuneessa tydskentelyssd kiinnitin huomiota siihen, ettd ohjeistukset olisivat
mahdollisimman  kuunneltavissa, jotta osallistujien tarvitsisi vilkuilla ruutua
mahdollisimman vahan. Tavoitteena oli ohjata osallistujat oman liikkeen tuottamiseen.
Monissa harjoitteissa ohjattiin tutkimaan ja havainnoimaan, miltad kehossa tuntuu tai
miten keho tai jokin kehonosa liikkuu. Tallaisissa harjoitteissa kehotin osallistujia
useimmiten sulkemaan silmét, jolloin kehon ja liikkeen kuulostelu ja havainnointi on usein
helpompaa. Ohjeistin osallistujia varsinkin yksiloharjoitteissa tietynlaiseen tekemisen
vapauteen. Annettuihin ohjeisiin oli mahdollista suhtautua ennemminkin vaihtoehtoina ja

kehotuksina, kuin sellaisina, joita jokaista taytyy tarkasti noudattaa.

Yhden 60 minuutin tydpajakerran rakenne oli seuraava: 1) Alkukeskustelu, joka toisesta
kerrasta eteenpain sisalsi edellisella kerralla annetun kotitehtavan purun, eli osallistujien

havaintoja ja mahdollisia kysymyksid tehtavaan liittyen. 2) Lammittely ja viritys
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tyoskentelyyn. 3) Tydskentely eli liikkeelliset harjoitteet. 4) Tyoskentelyn reflektointi

keskustellen.

60 minuutin tydpaja on hyvin tiivis ja pakotti minut tekemaéan tarkat suunnitelmat kullekin
tyopajakerralle harjoitteiden ja aikataulun suhteen. Aikataulullisesti todella tarkka
suunnittelu tuntui ensin hiukan haasteelliselta. Pidempia tydpajoja ohjatessa ajankaytt6
on vapaampaa suunnitelman sisalla, mutta nyt oli ohjattava lahes kellon kanssa, ettei
jokin vaihe tybpajassa paassyt venymaan. Pohdin my6s, paasisivatkd osallistujat
syventymaan tydskentelyyn tarpeeksi, koska yksittaiset harjoitteet oli toteutettava melko

lyhyessa ajassa.

Ensimmaisen kerran jalkeen yksittaisen tyopajakerran rakenne ja aikataulu selkiytyivat:
konkretisoitui, mita tunnin aikana ehtii tehda ja mitd ei. Myos alkukeskustelun ja
loppureflektion kestot hahmottuivat ensimmaisen kerran perusteella. Taman jalkeen sain
suunnittelutyéhon ja myds ohjaustilanteisiin hyvan rytmin ja olin tyytyvainen tydpajojen
ajankayttéon ja rakenteeseen. Tunnin kestdva eta-tydpaja vaikutti sopivan mittaiselta
taman tyyppiseen tyodskentelyyn; osallistujien keskittyminen pysyi hyvin ylla koko

tybpajakerran ajan.

5.1.1 Tydpajatoteutuksessa toistuvat elementit

Jokaiseen tydpajakertaan kuului lammittely ja viritys ennen varsinaisia harjoitteita.
Lammittely oli useimmiten jokin koko kehon lapikayva harjoite, esimerkiksi useammalla
kerralla toistunut "nivelten 6ljyaminen”, jossa kaydaan keho lapi nivelten liikuttamiseen
keskittyen. Joillakin kerroilla viritykseen kuului kyseisen kerran aiheen lapikayminen, kun
taas osalla kerroista aloitettiin liikkeellisella tydskentelylla ja avasin syita harjoitteille

loppureflektion yhteydessa.

Tarkoituksena on, ettd viritys ohjaa itse tydskentelyyn, mutta se voi toimia myos
perusteluna harjoitteille. Kokemukseni mukaan ihmiset haluavat usein tietdd, miksi
jotakin tehdaan, varsinkin jos tekeminen on heille uutta. Asioiden avaaminen voi tuoda
myos turvallisuuden tunnetta tydskentelyyn. Koen, etté virityksen merkitysté ja toteutusta

on oleellista pohtia myds tulevaisuudessa palvelun kehittamisen kannalta.

Ty6pajatoteutuksen osana oli kotitehtava jokaiselta kerralta. Ne olivat lyhyita harjoitteita
(kestoltaan noin viisi minuuttia), jotka liittyivat kulloisenkin tyOpajakerran teemaan.

Harjoite oli useimmiten tehty sellaisenaan tai osittain jollakin tydpajakerralla. Ohjeistin
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kotitehtavan osallistujille jokaisen tyOpajakerran paatteeksi seka lahetin viela kirjalliset
ohjeet sahkdpostilla. Kotitehtavan tarkoituksena oli osaltaan syventaa kyseisella kerralla
tehtya ja opittua. Ajatuksena oli, etta lyhytkestoisen harjoitteen saattoi tehda esimerkiksi
keskella tydpaivaa tai tydpaivan paatteeksi auttamaan tydn tauottamisessa tai tydsta
palautumisessa. Koska useimmiten harjoite oli jo tehty tydpajakerralla, osallistujilla oli
kokemus ja sita kautta tieto sen tekemisesta. Pyrin kuitenkin antamaan kotitehtavista
kirjallisesti selkeat ohjeet, jotta ne oli mahdollista tehda vaikkei olisi ollut paikalla

tybpajakerralla.

5.1.2 TyOpajatydskentelyn eteneminen ja kuvaus

Taulukossa 1. on kuvattu molempien ryhmien tydpajakerrat jarjestyksessa allekkain
ensimmaisestd kerrasta alkaen. Kuvaan seuraavaksi tyOpajakertoja edeten niiden

teemojen mukaisesti.

Taulukko 1. Ryhmien A ja B ty6pajakertojen sisallot.

RYHMA A RYHMA B
—~ | TEEMA TAVOITE SISALTO KOTITEH- = | TEEMA TAVOITE SISALTO KOTITEH-
-,u TAVA > TAVA
: :
1. HENGI- Hengityksen | - Virityksena Hengityk- 1. | HENGI- Hengityksen | - Virityksena Hengityk-
TYS havainnointi | tydskentelyyn sen havain- TYS havainnointi | tydskentelyyn sen ha-
ja tunnista- kehon &ariviivat nointi. ja tunnista- kehon &ariviivat vainnointi
minen ke- paperille. minen ke- paperille.
hossa. - Léammittelyna hossa. - Lémmittelyna
kehon 1&pi kaynti kehon l&pi kaynti
Virittaytymi- | likkeelld, ajatuk- Virittaytymi- | liikkeelld, ajatuk-
nen koko sena nivelten &l- nen koko sena nivelten 6l-
tybpajatyds- | jyaminen. tydpajatyds- | jyaminen.
kentelyyn ja | - Hengityksen kentelyyn ja | - Hengityksen
tydskentely- | havainnointi ja tydskentely- | havainnointi ja
tapoihin. tunnistaminen. tapoihin. tunnistaminen.
- Hengityksen - Hengityksen
syventaminen syventaminen
likkeen avulla. likkeen avulla.
2 SELKA- Oman ke- - Lé&mmittelyna Selan rul- 2. | YHTEY- Oman ke- - Lémmittelyna Kehon
RANKA hon ja liik- "nivelten 6ljyami- | laus hengi- DET KE- hon hahmot- | "nivelten dljyami- | keskustan
keen kuun- nen” (ks. 1. krt). tyksen HOSSA taminen. Yh- | nen” (ks. 1. krt). | ja raajojen
telu. Huomio | - Selkédrangan kanssa. teyksien - Yhteyksien tut- | vélisten
tukiraken- nikamien |3pi- hahmotus kiminen likkeen | yhteyksien
teen kautta kéynti kosketuk- kehon eri avulla kehon tutkimi-
muualle ke- sen avulla. osien vililla. | keskustan ja nen.
hoon - Liikkkeen tutki- Keskustan raajojen valilla
minen selkéran- "esittely™ lattiatasossa ja
gan eri kohdista keskustasta | ylatasossa.
lahtien. Mieliku- voimaa/tur-
vana: selka- vaa/rauhoit-
ranka on kuin tuminen.
kéarme.
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3. | YHTEY- Oman ke- YKSIN: Kehon kes- SELKA- Oman ke- - Kehon painon Selan rul-
DET KE- hon hahmot- | - Yhteyksien tut- | kustan ja RANKA hon ja liik- havainnointi laus hen-
HOSSA taminen. Yh- | kiminen liikkeen raajojen va- + keen kuun- suhteessa latti- gityksen

teyksien avulla kehon listen yh- KEHON telu. Huomio | aan eri kehon kanssa.
hahmotus keskustan ja teyksien PAINO tukiraken- asennoissa.
kehon eri raajojen valilla tutkiminen. teen kautta - Selkérangan
osien valilla. | lattiatasossa. muualle ke- | nikamien l&pi-
hoon. kaynti kosketuk-

Yhdessa te- | PAREITTAIN: sen avulla.
keminen, - Toinen liikkuu, Kehon pai- - Selan rullaus
vuorovaiku- | toinen antaa oh- non ja tunto- | hengityksen
tus, toisen jeita, molemmat aistin avulla kanssa.
kuuntelu ja kayvat lapi sa- rentouden - Liikkeen tutki-
huemioimi- mat roolit. etsiminen ja | minen selkaran-
nen. - Yhteyksien tut- kokeminen gan eri kohdista

kiminen jatkuu + kehon lahtien. Mieliku-

parin antaman kuuntelu. vana: selka-

ohjeistuksen ranka on kuin

mukaan; 1 tai 2 kaarme.

raajaa lik-

keessa.

4. LIIKE- Erilaisia na- | YKSIN: Liikelaatu- LIIKE- Erilaisia na- | - Lammittelyna Liikelaatu-

LAATUJA | kokulmia ke- | - Lammittelyna jen sovelta- LAATUJA | kokulmia ke- | kehon avausta jen sovel-

hon kayt- kehon avausta minen hon kayt- ohjatusti + "ni- taminen
taon ja liik- ohjatusti + "ni- omaan ar- todn ja liik- velten &ljyami- omaan ar-
kumiseen + | velten 6ljyami- keen: kumiseen + | nen” (ks. 1. krt). | keen:
tietoisuuden | nen" (ks. 1. krt). minka tyyli- tietoisuuden | - Impulsseina minka tyy-
laajentami- - Impulsseina nen litke laajentami- likkumiselle eri- | linen like
nen omasta | liikkumiselle eri- | sopii sinulle nenomasta | laiset likelaadut. | sopii si-
kehosta. laiset liikelaadut. | erilaisissa kehosta. - Liikkeelle lahtd | nulle eri-

- Liikkeelle lahtd | tilanteissa. itselle tu- laisissa ti-
Yhdessd te- | itselle tu- Erilaisia liik- | tusta/vieraasta lanteissa.
keminen, tustalvieraasta kumisen ta- kehonosasta ka-
vuorovaiku- kehonosasta ka- poja tydsta sin.
tus, toisen sin. palautumi-
kuuntelu, seen.
huomioimi- PAREITTAIN:
nen (sama - Toinen liikkuu,
kuin 3. krt). toinen antaa oh-

jeita, molemmat

kayvat lapi sa-

mat roolit.

- Litkkuminen

parin ohjeista-

mien likelaatu-

jen mukaan.

5. | KEHON Kehon pai- YHSIN: Painon TUNTEET | Tutkia posi- | - Lammittelyna “Nivelten
PAINO + non ja tunto- | - Kehon painon avulla ren- JA KEHO | fiivisia ja ne- | kehon avausta oljyami-
RYH- aistin avulla | havainnointi touden etsi- gatiivisia ohjatusti. nen”.
MASSA rentouden suhteessa latti- minen ke- tunteita ke- | - Pgs, ja neg.

LIKE JA etsiminen ja | aan eri kehon hoon. hossa ja savytteisten tun- | Kehon
KON- kokeminen + | asennoissa. tunnistami- teiden paikallis- "puhdis-
TAKTI kehon kuun- | - Liike kulkee ke- sen sekd taminen ke- tus" kos-
TOISIIN telu. hossa eri osasta likkeen hossa + tun- ketuksen
toiseen. kautta mah- | teista aiheutu- avulla.
Ryhmassa dollisuus lie- | van liikkeen tut-
tekeminen; RYHMASSA: ventaa tyd- kiminen.
kehollinen Seuraa johtajaa kuormitusta | - Pgs, tunteen
vuorovaiku- | -harjoite. kehossa. “levittdminen”
tus, tekemi- likkeen avulla.
sen ilo. - Meg. tunteen
pois ravistelu
liikkeen avulla.
Hengitys

Ensimmainen tytpajakerta oli molemmille ryhmille samanlainen ja sen tavoitteena oli

osaltaan virittaé osallistujat kehoa kuuntelevaan tydskentelytapaan. Teemaksi valikoitui
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hengitys, koska se on perustavanlaatuinen ja oleellinen asia kehollisuuteen ja
likkeeseen liittyen: yht& aikaa yksinkertainen ja monimutkainen. Kehossa saattaa olla
jumeja ja jannitystiloja, joiden takia hengitys voi olla pinnallista. Harjoitteessa, jossa
tuotettiin liikettd hengitykseen keskittyen, oli tavoitteena, etta osallistujat paasisivat

liikkeen kautta helpommin “kiinni hengitykseen” ja mahdollisesti viela syventamaan sita.

Eraat ryhman A osallistujista kommentoivat loppureflektiossa, miten joissakin liikkeissa
hengitys oli helpompi tunnistaa kuin toisissa, kun taas joissakin liikkeissa hengityksen
virta ikaan kuin katkesi. Namé olivat minusta kiinnostavia ja oivaltavia havaintoja. Koin
harjoitteen onnistuneeksi, koska tulkintani mukaan osallistujat olivat kokeilleet ja
kokeneet, millainen liike voi tukea hengitysta ja millainen ei. Ohjeistaessani harjoitetta
en ollut varsinaisesti kehottanut heita tahan. Osallistujien havainnot osoittivat, etta

harjoite oli ainakin joillakin heista auttanut hengityksen havainnoinnissa.

Tyo6skentelyn virityksena osallistujat olivat piirtaneet itsestdaan kuvan silmat kiinni, ja
pyysin heitd my6ds merkitsemaan kuvaan, millaisissa kohdissa kehoa he tuntevat
hengityksen. Ryhm&n B kanssa palasimme lopussa ndihin piirustuksiin ja annoin
ohjeeksi lisatd tarvittaessa paperille kohtia, jos tydskentelyn jalkeen hengityksen
tuntemukset olivat laajentuneet kehossa. Nain olikin tapahtunut, ja osallistujat kertoivat,
miten tydskentelyn jalkeen hengitys tuntui uusissa kohdissa kehoa. Erdat ryhman B
jasenet kommentoivat lopuksi tydskentelyd seuraavasti: “jumit lahtivat kehosta” ja "sain
tybasiat pois mielesta”. Ryhméan A kanssa piirustuksiin palaaminen liikeharjoitteiden

paatteeksi jai pois aikataulullisista syista, ja se hiukan harmitti itseéni.

Yhteydet kehossa

Yhteydet kehossa -teema toteutui ryhmalla A kolmannella ja ryhmalla B toisella
tybpajakerralla. Tavoitteet ja sisallot olivat molempien ryhmien osalta yhtenevat, paitsi
ryhmalla B lattiatydskentelynd alkanut kehon keskustan sekéa raajojen valisiin yhteyksiin
keskittyva harjoite jatkui myds ylatasossa. Ryhman A kanssa lattialla tydskentelyn
jalkeen siirryttiin pariharjoitteeseen, jossa liikuttin oman parin antamien ohjeiden

mukaan. Harjoitteessa toistui sama teema, kuin yksiloharjoitteessa.

Harjoitteiden tavoitteina olivat kehon kokonaiskuvan hahmottaminen ja kehon eri osien
tutkiminen erilaisten liikeyhteyksien kautta. Sovelsin harjoitteessa Bartenieff

Fundamentals -tydskentelyyn liittyvia kehon eri yhteyksia, joita on Hackneyn (2002, 13)
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mukaan yhteensé kuusi. Naisté kaksi ovat keskus-aareis-yhteys (core-distal conectivity)
eli keskustan yhteys kehon aariosiin seka ristikkaisyhteys (cross-lateral connectivity), eli
esimerkiksi oikean kaden yhteys vasempaan jalkaan. Keskus-aareis-yhteydessa
jokainen raaja on yhteydessa kehon keskustaan, ja kehon keskustan kautta myo6s
yhteydessa toisiinsa. (Hackney 2002, 13, 69.) Kehonyhteydet perustuvat lihas-
hermojarjestelméaan ja ne toimivat pohjana liikkkumiselle, toiminnalle, vuorovaikutukselle
ja ilmaisulle (Hackney 2002, 13, 17).

Ryhmén A yhteydet kehossa -tyopajakerralla toteutui myds ensimmainen pariharjoite.
Olin pohtinut toteutusta paljon etukdteen ja minua hiukan jannittikin, miten
paritydskentely onnistuisi. Tydpajakertaan osallistui kuudesta osallistujasta viisi, joten
toinen “"pari” oli itse asiassa kolmen ryhma. Kaikki osallistujat olivat samassa tilassa”,
vaikka olin alun perin pohtinut mahdollisuutta jakaa heita break out -huoneisiin. T&ma on
toiminto Zoom-sovelluksessa, ja siina osallistujat voi jakaa pienemmissa ryhmissa ikdan
kuin eri "tiloihin”. Luovuin kuitenkin tasta toteutuksesta, koska halusin olla lasna koko
ajan samassa "tilassa” ja nahda kaikkien osallistujien tytskentelyn; break out -huoneissa
olisin ollut l&sna vain jommankumman parin/ryhman kanssa kerrallaan. Kaytin samaa

toteutustapaa my6s muilla tyépajakerroilla, joilla oli pari- tai ryhmaharijoitteita.

Edella kuvattu harjoite eteni niin, etta parista toinen liikkui ja toinen antoi suullisesti
ohjeita liikkujalle. Ohjeen aluksi ohjeistaja sanoi aaneen liikkujan etunimen, jotta
samassa "tilassa” olevat liikkujat tietaisivat, keté ohjeistus koskee. Keskittyminen omaan
tyoskentelyyn sdilyi osallistujilla ilmeisen hyvin. Lopun reflektiokeskustelussa kaksi
osallistujista kertoi, ettd he olivat kuulleet vain heille osoitetut ohjeet, eivéatka olleet
kiinnittdneet lainkaan huomiota toisille liikkujille annettuihin ohjeisiin. Keskittymista
omaan tekemiseen helpotti varmasti osaltaan se, ettd ryhma oli pieni. Tama
mahdollistikin kaikkien tydskentelyn samassa "tilassa” ja toteutus olisi varmasti taytynyt

miettia uudestaan, jos osallistujia olisi ollut enemman.

Eraat ryhman A osallistujista kertoivat myé6s erittdin kiinnostavia havaintoja
kinesteettiseen empatiaan viittaavista kokemuksista pariharjoitteen aikana. Erdan
osallistujan mukaan hanen parinsa liikkuminen oli nayttanyt sellaiselta, miltd hanesta
itsestddn oli tuntunut katsomisen aikana. Toinen osallistuja kertoi, miten han
katsoessaan parinsa tekemista tunsi halua alkaa peilata toisen liikettd. Namé& havainnot
osallistujilta osoittavat, etta tdllaisessa tyodskentelyssa, vieldpé videovélitteisesti, voi

tapahtua liilkkeen valittymista ja aivojen peilisolujen aktivointia (ks. luku 3.5).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



41

Ryhman A pariharjoite kirvoitti osallistujissa my6s naurua, ja itse koin, etta talla kerralla
ilmapiiri oli kevyt ja iloinen. Olin etukateen toivonut valittdvani tyopajoissa myos
keveampaa ja ulospain suuntautunutta tydoskentelyn tapaa omaan itseen keskittyvan
tydskentelyn vastapainoksi (ks. luku 3.4). Kokemukseni mukaan tiukasti omaan itseen ja
omaan kehoon keskittyva tydskentely on helposti melko vakavaa hommaa. Koin, etta
tyoskentelyssa saattoi vuorovaikutteisen harjoitteen myota yhdistya seka keskittyneisyys

ettd keveys, ja olin iloinen siita.

Ryhmassa B tehtiin kiinnostavia havaintoja mielen/ajatusten ja kehon valilla vallitsevasta
yhteydesta; keho-mieli -kokonaisuudesta (ks. luku 3). Tastd esimerkkind eraan
osallistujan kokemus: hanen suunnatessaan ajatuksensa kehon keskustaan, tunsi han
siella tapahtuvan pienta liikettd, vaikka hénen varsinainen aikomuksensa ei ollut viela

siind vaiheessa aktivoida keskustan tuntumassa olevia lihaksia.

Selkaranka

Ryhméan A toisella ja rynman B kolmannella kerralla 1&hestyttiin kehon kuuntelua ja
liikettd kehon tukirakenteesta, vield tarkemmin ilmaistuna selkarangasta kasin. Koen
tarkedksi kiinnittdd huomiota rangan liikkuvuuteen koko keho-mielen hyvinvointia
ajatellen. Liikkuminen rangasta kdsin voi myds tuoda uudenlaisen nakdkulman kehon
kayttoon: koen, ettd usein kehoa ja liikkumista hahmotetaan vain lihaksista kasin.
Ajattelen, ettd totutusta poikkeava nakokulma voi tuoda uusia asioita ilmi kehosta eli
lisata kehotietoisuutta. Kokemukseni mukaan esimerkiksi lihaksissa tuntuvat jannitystilat
voivat helpottua, kun ei valttamatta suoraan keskity liikuttamaan tai venyttdmaan juuri
jannittynytta kohtaa, vaan sita lahestyy ik&&n kuin toisesta nakokulmasta. Tama

nakdkulma voi olla esimerkiksi kehon liikuttaminen jostain toisesta kehon osasta kasin.

Selkaranka-teemaiset tyOpajakerrat erosivat ryhmilla toisistaan siten, ettd ryhméan B
kanssa tyoskentely alkoi lattiatasosta. Ohjasin heille harjoitteen, jossa haetaan rentoutta
kehoon kehon painon ja alustan (eli lattia) aistimisella tuntoaistin kautta. Tama sama
harjoite oli ryhmalla A heidan viidennella kerrallaan. Selkdrankaan liittyvassa
harjoitteessa pyrittiin havainnoimaan omaa rankaa ja ymmartamaan, miten se kulkee
kehon keskellda seké haettiin liikettd rankaan esimerkiksi kdarme-mielikuvan kautta.
Tarkoituksena oli tutkia rangan liiketté sen eri kohdista lahtien. Liikkeen alkupiste saattoi

olla rangan ala- tai ylaosassa tai jossakin kohdassa rangan keskella.
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Ryhman A loppureflektiossa mainittiin esimerkiksi sanat rauhallinen ja [amp0, kun pyysin
kaikkia kuvaamaan omaa sen hetkista olotilaa yhdella sanalla. Muutenkin tydskentelysta

tuli positiivisia kommentteja molemmilta ryhmilta.

Ryhman B eras osallistuja kertoi, ettd h&nella oli ollut vaikeuksia hengittamisen kanssa
aamulla ennen tydpajakertaa, mutta harjoitteiden myoéta “hengitys alkoi kulkemaan”.
Toinen osallistuja kertoi havainnoineensa rangan yhteyttd muualle kehoon ja "miten
siihen kiinnittyy kaikki ja miten jalatkin ovat ikdan kuin rangan jatke”. Ensimmainen
havainto toimii mielesténi osoituksena kehon ja mielen kokonaisvaltaisuudesta seka
yhteenkietoutuneisuudesta, mitd olen kuvannut lahteiden avulla useaan otteeseen
luvussa 3. Havainto osoittaa myds, miten ohjaamallani tyéskentelylla voi saada yhteyden
omaan kehoonsa kokonaisvaltaisesti. Jalkimmainen havainto puolestaan kuvaa hyvin
oman kehollisen kokonaisuuden hahmottamista ja kytkeytyy sekéa kehon kuunteluun etté

kehotietoisuuteen (ks. luvut 3.1 ja 3.2).

Ryhméan B ensimmaisen harjoitteen alussa olin kehottanut osallistujia tunnustelemaan
selin makuulla, mitkd osat ovat kosketuksissa lattiaan. Er&s osallistuja sanoi
loppureflektiossa tdhén harjoitteeseen liittyen, etta han “ei saanut selkda lattiaan”, vaikka
yritti. Mainitsen taméan esimerkkind vaarinymmartdmisen mahdollisuudesta, joka
tallaiseen tydskentelyyn joskus liittyy. Olin kehottanut havainnoimaan niita kohtia, jotka
ovat yhteydessa lattiaan, ja ilmeisesti osallistuja oli tulkinnut sen niin, ettéd hanen taytyisi
saada painettua koko selka lattiaa vasten. (Useimmilla ihmisilla tAma ei ole mahdollista
selkarangan rakenteen takia; vahintdankin alaselan alle jda useimmiten pieni kolo.)
Osallistujan esiin nostama asia oli toisaalta myds muistutus itselle siita, etté ohjeistuksiin
on kiinnitettava huomiota ja ikdén kuin aina uudelleen ajateltava, miten sanoittaa tiettyja
asioita. Myds informaation maara ohjeistuksissa on tarked pitdéd sopivana; tarpeeksi
ohjeita, mutta ei liian montaa ohjetta pdaallekkain, jottei tydskentelysta tule liian

monimutkaista.

Loppureflektiossa erds ryhman B osallistuja otti esille, miten oma oleminen vaikuttaa
siihen, jos esimerkiksi menee asiakastilanteeseen tai ohjaamaan jotakin ryhméaéa. Hanen
kokemuksensa oli, ettd lahtd téllaiseen tilanteeseen on aivan erilainen, "jos vaan
honkaisee tilanteeseen suoraan jostain toisesta tilanteesta, kun jos hetken voi keskittya
ja maadoittaa itsensa.” Ajattelen, etta taman tyyppinen kehon kuunteluun keskittyva
tyoskentely voi toimia hyvana "maadoittajana” erilaisesta tytilanteesta toiseen siirtyessa

tai valmistauduttaessa tarkeaan tai haastavaan tydtilanteeseen. Kehoon keskittymalla
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Voi tuoda itsensa lasna olevaksi hetkeen ja lasnéolon kautta keskittyd siihen, mita

seuraavaksi tapahtuu.

Liikelaadut

Molempien ryhmien neljannelld tyépajakerralla annoin ohjeita liikkumiseen paaasiassa
erilaisten liikelaatujen kautta. Kéytin ohjeistuksessa vastakohtaisia laatuja, esimerkiksi
laaja ja suppea, pehmea ja terdva sekd nopea ja hidas. Tarkoituksena oli luoda
osallistujille mahdollisuuksia kokeilla erilaisia liikkumisen tyyleja, ehka myds sellaisia,
jotka eivéat olleet heille itselleen ominaisia. Liikkeen aloituspiste oli harjoitteissa
vuorotellen itselle tutusta tai vieraasta kehonosasta lahtien. Namé& kohdat jokainen

osallistuja maaritti itse.

Ryhmalle A ohjasin jalleen pariharjoitteen yksilotydskentelyn liséksi. Jokainen antoi
omalle parilleen ohjeita samalla periaatteella, kuin edellisella eli kolmannella kerralla:
ensin parin nimi ja sitten ohje. Harjoitteen ohjeistuksena oli antaa omalle parille kaksi
liikelaatua, joiden mukaan lilkkkua. Nama valittiin tietyistda maaritetyista laaduista, joista
osaan oli jo tutustuttu yksiloharjoitteessa. Ryhmaélle B ohjasin samat harjoitteet silla
erotuksella, etta pariharjoite oli heilla yksiléharjoite. Toteutin sen heidan kanssaan niin,

ettd mina annoin heille ohjeet liikkumiseen.

Ryhman B osallistujilla (talla kerralla heita oli kaksi) oli kiinnostavia pohdintoja erilaisten
likelaatujen vaikutuksesta mielentilaan tai ajatuksiin, esimerkiksi millainen liikkkeen tapa
tai liikelaatu toimi omaa fiilistd keventavana tai piristdvand ja mikd taas tuntui jopa
epamiellyttavaltda. Molemmat osallistujat olivat sitd mieltd, ettd tamankaltainen
tydskentely voisi toimia myods tydajatuksista tai tyttilanteesta irrottautumisessa, ikaan

kuin mielen nollaajana.

Kehon paino ja liike & kontakti ryhméassa

Viimeiset tyOpajakerrat erosivat eri ryhmilld sisallollisesti toisistaan. Ryhméan A
tyopajakerralla oli seuraa johtajaa -tyyppinen ryhmaharjoite, jota ennen ohjasin kehon
painoa havainnoivan harjoitteen. Sama harjoite oli ryhmalla B heidan kolmannella
kerrallaan. Ryhman A viimeisen kerran suunnitelmaan en ollut aivan tyytyvainen. Teema

ei ollut kovin selked, vaan harjoitteet jaivat hiukan irrallisiksi toisistaan. Jélkeenpdin
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mietin, ettd kehonosasta toiseen kulkevaa liiketta tutkiva harjoite oli ehka liian vaikeasti
hahmotettavissa. Seuraa johtajaa -harjoite taas osoittautui yllattdvankin toimivaksi ja

osallistujat antoivat siité positiivista palautetta.

Tunteet ja keho

Ryhméan B viimeisella kerralla osallistujia oli vain yksi. Tulkintani mukaan tdméa ei
vaikuttanut itse liikkeelliseen tydskentelyyn kovin paljon, koska osallistujat olivat joka
tapauksessa joka kerralla omissa tiloissaan yksin. Loppureflektointi saattoi kuitenkin
jaada hiukan valjuksi, koska muiden kokemukset tytskentelystd puuttuivat. Valitsin
teemaksi tunteet ja niiden suhteen kehoon, koska osallistujien kanssa oli ollut aiemmilla
kerroilla puhetta tunteiden kiinnittymisestd kehoon esimerkiksi heidan tydhénsa
kuuluvissa asiakastilanteissa. Lisdksi osa oli maininnut aloituskyselyssa tyon henkisen
kuormittavuuden tunteiden osalta. Halusin tutkia tdman kerran harjoitteiden avulla,
voisiko liikkeen avulla paésta kasiksi kehoon jddneeseen kuormittavaan tunnetilaan,
esimerkiksi juuri asiakastilanteen seurauksena, ja saada tunteen jotenkin purkautumaan.
Lisaksi pohdin, voisiko lilkkkeen avulla vaikuttaa omaan mielialaan, ikaan kuin herattaa
liikkeellda esimerkiksi jotain positiivista tai innostunutta tunne- tai mielentilaa. Tasta oli

ollut keskustelua osallistujien kanssa edellisella kerralla.

Loppureflektiossa osallistuja kertoi, ettad hanella on usein haasteita alaselan kanssa.
Olimme kohdistaneet lammittelyssa liiketta kylkiin ja selkaan, ja se oli aiheuttanut
osallistujalle kipua alaselkaan. Kun han oli liikkunut toisen harjoitteen aikana positiivista
tunnetilaa iimentéaen, kipua ei ollut tuntunut ollenkaan. Pohdin jalkeenpéin, ettd hanelle
oli ollut ehkd hydédyksi tehdd "omaa liikettd”, jolloin han saattoi liikkua kehoaan
kuunnellen ja nain vélttdd kehonsa kipukohtia. Nain han sai liikkeen kautta ainakin

hetkellisen tauon kivusta.

Ajattelen, ettd kehon kuunteluun ohjaava liikkeellinen tyéskentely voi Iluoda
mahdollisuuksia kayttda omaa kehoaan kivusta huolimatta, mik& on usein parempi
vaihtoehto, kuin liikkumattomuus. Se, etta on "sallittua” liikkua omista lahtékohdistaan
késin, eika ole tarkoitus suorittaa liiketta tietyn mallin mukaan tai samalla tavalla kuin
muut, voi luoda myds hyvaksyvdmman ilmapiirin ryhmaén/tydyhteisdon. Néen, etta
tallaisessa tydskentelyssd on mahdollisuuksia edistaa erilaisuuteen suhtautumista ja sen
hyvaksymista tyoyhteisdssa (ks. luku 2.1, Manka 2011, 130; Aarnikoivu 2010, 117).
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5.2 Kyselyn tulokset

Tybpajatydskentelyn lopussa tein osallistujille palautekyselyn, johon sain yhteensa
yhdeksan vastausta 11 osallistujalta: molemmista ryhmista yksi jatti vastaamatta.
Kyselyvastausten tulkinnassa on hyva ottaa huomioon, ettd suurin osa molempien
ryhmien osallistujista ei paassyt osallistumaan jokaiselle viidelle tydpajakerralle.
Ryhmassa A yksi osallistuja oli lasna jokaisella kerralla, muilla osallistujilla oli kerroilta
vahintaén yksi poissaolo. Ryhméan B osallistujilla kaikki olivat pois vahintaén kahdelta

kerralta, ja osa joutui lahtemaan joiltakin kerroilta aikaisemmin pois.

Seuraavassa analysoin kyselyn tuloksia aihepiireittain. Kyselyssa kartoitin vastaajien
havaintoja ja ajatuksia ty6pajatydskentelyn vaikutuksista tyOpajakertojen aikana seka
koko viisi viikkoa kestaneen pilotoinnin aikana. Tarkastelen molempien ryhmien

vastauksia erikseen, mutta teen myds vertailua ryhmien vastausten valilla.

5.2.1 Kehotietoisuus ja uudet ndkdkulmat kehon kaytt6on

Selvitin kehotietoisuuden lisaantymista ja uusien nakokulmien loytamistéa kehon kayttdon
ja liikkumiseen useamman kysymyksen avulla. Olin kiinnostunut tietam&an, esiintyiko
edelld mainitun tapaisia havaintoja tai muutoksia tyopajakertojen aikana ja toisaalta koko
pilotoinnin aikana osallistujien ty6arjessa. Taman taustalla on ajatukseni siita, voisiko
kehollisen tai liikkeellisen nakokulman vaihtamisella olla vaikutusta nakokulman
vaihtamiseen myos tyon tekemiseen tai tyoyhteisdssa toimimiseen liittyen. Voisiko siis
kehollisuudella ja liikkeella auttaa esimerkiksi vaihtamaan jumiutunutta ajatuskulkua
uudelle ladulle? Uudesta kehollisesta nékdkulmasta uuteen ajatukselliseen
nakokulmaan? Ajattelen myds, etta uusien nakoékulmien kautta kehollinen hyvinvointi voi

lisaantyd, milla voi olla vaikutusta sekd kokonaisvaltaiseen etta tydhyvinvointiin.

TyOpajakertojen aikana molempien ryhmien vastaajat kuuntelivat tai havainnoivat
kehoaan melko usein tai usein. Ryhmalla A kohdissa "havaitsin jotakin uutta kehossani”
ja ”loysin uusia tapoja liikkua ja kayttda kehoani” vastaukset jakautuivat molempien
aaripaiden vdlille; ei koskaan ja usein. Toisaalta nelja viidesta vastaajasta oli vastannut
edellda mainituissa kohdissa joskus tai useammin. Ryhmalla B edella mainittua uuden
havainnointia tapahtui kaikilla joskus tai useammin. Uusien tapojen I6ytamista ryhméan B

vastaajilla tapahtui joskus tai melko usein. (Kuvio 1 ja 2.) Mainittuja kohtia arvioitiin
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Likertin viisiportaisella asteikolla, jossa vastausvaihtoehdot olivat 1=Ei koskaan,
2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein ja 5=Usein.

1. Koitko, ettd tyopajakerroilla toteutuivat seuraavat asiat

1=Ei koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Vastaajien maara: 5

Keskiarvi

Olin keskittynyt tekemiseen ﬂ“ n=3 4,4

Sain ajatukset pois tyostd/muista

asioista 44
Koin olevani vuorovaikutuksessa 5.0
ohjaajan kanssa !
Koin olevani vuorovaikutuksessa 42
muiden ryhmaldisten kanssa
Kuuntelin/havainnoin kehoani 4,2
Havaitsin jotakin uutta kehossani 3,2
Loysin uusia tapoja liikkua ja kayttaa 32
kehoani !
Koin iloa omasta tekemisesténi 4,2
Tyoskentelylla oli vaikutusta mieleeni 40
jaltai ajatteluuni
Tyopajakerroilla vallitsi turvallinen 5.0
ilmapiiri !
Tunsin, ettd voin olla oma itseni 5,0
Opin uusia asioita itsesténi 34
Opin uusia asioita tiimini/tydyhteisoni 38

jasenista

o1 ®:2 @3 ®4 ®s

Kuvio 1. Tyopajakerroilla toteutuneita seikkoja, ryhma A.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



47

1. Koitko, etta tyopajakerroilla toteutuivat seuraavat asiat

1=Ei koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Vastaajien maara: 4

Keskiarvt
Olin keskittynyt tekemiseen n=2 n=2 4.5

Sain ajatukset pois tyosta/muista _ 48

Koin olevani vuorovaikutuksessa 43
ohjaajan kanssa !

Koin olevani vuorovaikutuksessa - 38

Kuuntelin/havainnoin kehoani — n=2 4,5

Ldysin uusia tapoja lilkkua ja kayttda =2 35
kehoani = "

Tyoskentelyllad oli vaikutusta mieleeni — nez 45
jaltai ajatteluuni = i

Tyopajakerroilla vallitsi turvallinen 48
ilmapiiri *

Opin uusia asioita itsesténi n=2 — 35

L 92 ®3 04 @5
Kuvio 2. Tyopajakerroilla toteutuneita seikkoja, ryhma B.

Erds vastaaja ryhmastd B mainitsi avovastauksessa uutena asiana lattian tasolla
liikkumisen. Toinen vastaaja samasta ryhmastéa kertoi oppineensa, "miten suuresti liike,
liikkuminen ja musiikki vaikuttavat itseeni ja kehooni”. (Ks. Liite 2.) (Ty6pajakerroilla en
kayttanyt musiikkia, mutta kotitehtaviin liittyi mahdollisuus musiikin kayttédn.) Pidan
jalkimmaista havaintoa osoituksena omaan kehoon liittyvien seikkojen tiedostamisesta,
ja vastauksen voi tulkita niin, ettd vastaaja myos oppi jotakin uutta omaan

kehollisuuteensa liittyen.

Kyselyn vastauksia tdydentava esimerkki uudesta ndkokulmasta kehon kayttoon tai
liikkumiseen liittyen tuli esille keskusteltaessa kotitehtavastd ryhman A kolmannella
tydpajakerralla. Kotiharjoitteessa selkaa liikutettiin ikdén kuin rullaten hengityksen tahtiin.
Kaksi osallistujaa kertoi, etté rullausliike oli ollut heille ennestaéan tuttu, mutta hengityksen

lisdaminen liikkeeseen oli tuonut siihen uuden nakdkulman.
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Muita havaintoja kehon kayttoon ja liikkumiseen: molemmissa ryhmissa oli osallistujia,
jotka tulkintani mukaan olivat yllattyneita siitd, miten "pienella vaivalla kehoa saa auki”.
Naitd havaintoja jaettiin esimerkiksi nivelten liikuttamiseen keskittyneen harjoitteen
jalkeen. Useampi osallistuja kertoi, ettd esimerkiksi nivelissa tai selkdrangassa ollut
liikkeen aloituspiste toi uudenlaisen nakékulman liikkumiseen. Tata verrattiin siihen, etta

usein liike mielletadn lihaksista lahtevana.

Suurin osa ryhméan A vastaajista ei ollut juurikaan havainnoinut kehoaan eri tavalla,
kiinnittanyt huomiota erilaisiin asioihin tai kayttanyt kehoaan eri tavalla pilotoinnin aikana
tyopajakertojen ulkopuolella. Ryhman B vastaajilla tatd oli tapahtunut keskimaarin
hiukan useammin. Molemmissa ryhmissa vastaukset erosivat eri vastaajilla paljonkin
toisistaan. Esimerkiksi ryhmassa A yksi vastaajista oli havainnoinut kehoaan eri tavalla
kuin ennen tydpajatytskentelyd melko usein ja joku toinen vastaaja taas ei koskaan.
(Kuvio 3ja4.)

3. Koetko, ettd seuraavat asiat ovat toteutuneet tyépajakertojen ulkopuolella omassa tybarjessasiftydpaivien
aikana

1=Ei koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Vastagjien maara: 5

Keski
Olen kuunnellut/havainnoinut kehoani eswane

tybpajatyoskentelya
Olen kiinnittanyt huomiota uusiin tai

erilaisiin asioihin kehossani kuin n=2 “ﬂ 2.8
ennen tydpajatydskentelyd
Olen lilkkunut ja/tal kdyttdnyt kehoani
tybpajatydskentelya
Mieleni ja/tai ajatukseni ovat olleet
tyopajatyoskentelya

kuin ennen tyépajatydskentelya "

Olen suhtautunut tiiminiftydyhteisoni

Jaseniin eri tavalla kuin ennen ﬂ“ n=2 32
typajatydskentely

e LE @3 o4 L

Kuvio 3. Pilotoinnin aikana, ty6pajakertojen ulkopuolella toteutuneita seikkoja, ryhma A.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



49

3. Koetko, etta seuraavat asiat ovat toteutuneet tyopajakertojen ulkopuolella omassa tyoarjessasiltyopaivien
aikana

1=Ei koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Vastaajien maara: 4

Olen kuunnellut/havainnoinut kehoani Keskiarvo

tyopajatyoskentelya
Olen kiinnittdnyt huomiota uusiin tai

ennen tydpajatyoskentelyd
Olen liikkunut ja/tai kdyttinyt kehoani

eri tavalla kuin ennen ““ n=1 n=1 35
tyopajatyoskentelya
Mieleni ja/tai ajatukseni ovat olleet

tydpajatydskentelyd

kuin ennen tydpajatydskentelyd !
Olen suhtautunut tiimini/tyoyhteisoni
tyopajatyoskentelya
Olen suhtautunut

kuin ennen tyopajatyoskentelya

L ez @3 04 L

Kuvio 4. Pilotoinnin aikana, ty6pajakertojen ulkopuolella toteutuneita seikkoja, ryhma B.

Avovastauksissa kolme neljasta ryhman B vastaajasta kertoi pyrkineensa tekemaan tai
tehneensad tydpajojen harjoitteita tai liikettd kesken ty6péivien saadakseen kehon
rentoutettua tai ajatukset pois tydasioista (kysymys 4, ks. Liite 2). Kehon havainnointiin
liittyvind konkreettisina asioina mainittiin selkarangan liikkuvuuden (vastaaja ryhmasta
A) ja hengityksen (vastaaja ryhmasta B) huomiointi. Ainakin ndilla vastaajilla
kehotietoisuus on jossain maarin lisdantynyt omassa tybarjessa ja ajattelen, etta
tallaisilla pieniltékin vaikuttavilla muutoksilla voi olla suuri vaikutus oman hyvinvoinnin ja
tyossa jaksamisen kannalta. Muutosten tekeminen edellyttdd muutoksen tarpeen
tiedostamisen, esimerkiksi sen, ettd ymmartda keskittyvansa vahan tai ei ollenkaan

oman kehonsa viestien kuuntelemiseen.

Se, ettd ainakin osa ryhmén B vastaajista on tehnyt kehollisia harjoitteita myo6s
tydpajakertojen ulkopuolella voi osaltaan selittda sita, etta heilla kehon havainnointi ja/tai

kehon kayttdminen oli muuttunut keskimaarin enemman, kuin ryhman A vastaajilla.

Uudenlaiset havainnot itsesta saattavat vaatia joskus uudenlaisen tilanteen tai
tekemisen tavan, ja tédssd tapauksessa vastausten hajontaan saattoi vaikuttaa myos

osallistujien lahtétilanne kehollisen tydskentelyn tai tekemisen suhteen. Eréas vastaaja
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ryhméastéa A pohti, ettd muutos olisi ollut ehk& hanen kohdallaan suurempi, jos han ei olisi
harrastanut kehonhuollollista liikuntaa. Nyt h&nen mukaansa harjoitteet ennemmin
vahvistivat aiemmista yhteyksista tuttuja asioita, kuin avasivat taysin uusia nakdkulmia
kehoon. Toinen vastaaja oli samaoilla linjoilla ja kertoi, ettei havainnoinut kehoaan
"mitenkaan kovin erityisesti” tydpajojen valilla. Han arveli tAimé&n johtuneen siita, ettd on
vanhassa harrastuksessaan opetellut tuntemaan kehoaan, sen hyvid puolia ja

heikkouksia. (kysymys 4, ks. Liite 2.)

Kyselyvastausten ja tyOpajassa kerrottujen kokemusten perusteella molemmissa
ryhmissa oltiin kehotietoisuuden &érella ja vastausten perusteella usealla vastaajalla
kehotietoisuus vaikutti myos syventyneen. Kehotietoisuuden ja sen lisdantymisen
hyodyista olen kirjoittanut luvussa 3.5. Aallon (Porttila 2019) mukaan kehotietoisuuden
hy6étynd on puuttuminen esimerkiksi kehon jannittyneeseen tilanteeseen jo
aikaisemmassa vaiheessa, ennen varsinaisia kipuoireita. Kehotietoisuuden
lisaantymisella voi olla yhteys myds esimerkiksi stressin hallintaan: Wihurin (2014, 94,
128) mukaan kehon tilan ja viestien havainnointi voi auttaa huomaamaan merkkeja
stressista ja ylikuormittumisesta. Parviaisen (2006, 75) mukaan kehon tuntemusten

kartoitus on yhteydessa itsetuntemuksen syventymiseen.

5.2.2 Mieli ja ajattelu sek&a suhtautuminen itseen ja tyéyhteiston

Kysyin osallistujilta tyOpajatydskentelyn vaikutuksista mieleen ja ajatteluun seka
mahdollisesta uuden oppimisesta tai muutoksesta suhtautumisessa itseen ja omaan
tydyhteisdon liittyen. Halusin selvittdd naita asioita kyselyssa, koska edella mainitut
seikat liittyvat esimerkiksi itsensé johtamiseen ja tydyhteisottaitoihin ja sita kautta myos

tyéhyvinvointiin (ks. luku 2.1).

Tybpajakertojen aikana molempien ryhmien vastaajat saivat usein ajatukset pois tydsta
tai muista asioista (ks. luku 5.2.1, Kuvio 1 ja 2). Tata vahvistavat myds useat
avokysymyksen vastaukset: molemmissa ryhmissé koettiin, etta tyoskentely ol
keskittynytta ja vei ajatukset pois tydasioista (kysymys 2, ks. Liite 2). Kaikki vastaajat
kokivat iloa omasta tekemisestdan melko usein tai usein. Enemmistd vastaajista
molemmissa ryhmissa koki, ettd tydskentelylla oli vaikutusta mieleen ja/tai ajatteluun
melko usein tai usein. (Ks. luku 5.2.1, Kuvio 1 ja 2.) Kuitenkaan vastaajat ryhmassa A

eivat kokeneet juurikaan muutosta mieleen ja/tai ajatuksiin liittyen pilotoinnin aikana
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tyopajakertojen ulkopuolella. Ryhmé&n B vastaajat kokivat tallaisen muutoksen

keskimaaraisesti verrattain usein. (Ks. luku 5.2.1, Kuvio 3 ja 4.)

Ryhméan A vastaajilla tydskentelyn vaikutukset eivat ulottuneet mieli/ajattelu-
kontekstissa niin hyvin ty6pajojen ulkopuolelle, kuin ryhnméan B vastaajilla. Seuraavassa
esimerkkeja ryhman B vastauksista (kysymys 4, ks. Liite 2), joissa kerrottiin koetuista
kehollisen ja liikkeellisen tydskentelyn vaikutuksista mieleen ja/tai ajatteluun

tyopajakertojen ulkopuolella:
Keskittymalla kehooni/liikkeisiini saan ajatukset hetkeksi katki.

Olen pyrkinyt nyt kesken tyopaivan hetkeksi pysahtymaan ja tekemaén muutamia
liikkeita, joilla saan kehoani rentoutettua ja ajatukset hetkeksi pois tydasioista.

Arvostan nyt enemman kykya ja halua heittaytyd uusiin asioihin, kokeilla ja
vapaasti oman kehon ja mielen mahdollisuuksia/rajoja.

Kaksi ensimmadistd vastausta Vviittaa siihen, ettd kehoon ja/tai likkumiseen
keskittymisella on ollut vaikutusta omiin ajatuksiin ja niiden hallintaan. Naiden vastausten
perusteella ainakin yksi vastaaja on ottanut liikkeellistd tydskentelyd mukaan myds

omaan tybarkeen.

Molempien ryhmien vastaajat kokivat, etté saattoivat olla omia itsejaan tyopajakertojen
aikana. Uusien asioiden oppimista itsesta tapahtui molemmilla ryhmilla keskimaarin yhta
paljon, tosin ryhmén A vastauksissa oli suurempi vaihtelu, kuin ryhmélla B. Ryhmalle A
tehdyssa kyselyssa oli myos kohta uusien asioiden oppimisesta oman ty6yhteisén
jasenistd, ja sita tapahtui vastaajilla joskus tai sitd useammin. (Ks. luku 5.2.1, Kuvio 1 ja
2)

Kaksi vastaajaa ryhmdasta A mainitsi avovastauksessa oppineensa uutta kollegoistaan

tapaamisten kuluessa (kysymys 2, ks. Liite 2).

Oli mielenkiintoista huomata toisista osallistujista, miten he heittaytyivat tehtaviin.
Téasta opin mielestani uusia puolia kollegoistani.

Lisaksi yksi vastaaja ryhmastd A viittasi tydarjessaan tapahtuneeseen muutokseen

kollegoihin liittyen (kysymys 4, ks. Liite 2):

Kollegoiden avoimen ja ennakkoluulottoman heittaytymisen
nakeminen/kokeminen ja yhteinen jakaminen heréttivat lAmpimia tunteita ja saivat
kokemaan osallistuneet tiimilaiset aiempaa laheisemmiksi.
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Suhtautuminen itseen ei ollut juurikaan muuttunut ryhmén A vastaajilla pilotoinnin aikana
verrattuna sitd aiempaan, mutta enemmistd oli suhtautunut tyoyhteison jaseniin eri
tavalla joskus tai melko usein verrattuna aiempaan (ks. luku 5.2.1, Kuvio 3). Ryhmén B
kyselyssa oli lisayksena kohta vaikutuksista asiakastyohon, ja vastausten perusteella
suhtautumisessa asiakkaisiin ei ollut juurikaan tapahtunut muutosta verrattuna tyopajoja
edeltdvaan aikaan (ks. luku 5.2.1, Kuvio 4). Erds ryhmén B vastaajista kertoi
avovastauksessa, ettd on suhtautunut omaan ty6tiimiinsd rauhallisemmin
pilottityéskentelyn aikana (kysymys 4, ks. Liite 2).

5.2.3 Kotitehtavat

Enemmistd molempien ryhmien vastaajista kertoi tehneensa kotitehtavia joskus (Kuvio
5 ja 6).

8. Teitko tydpajakertojen ulkopuolella tydskentelyyn kuuluneita "kotitehtavia"?

1=En ollenkaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Vastaajien ma&ra: 5

Keskiarvo

e 0?2 03 04 o5
Kuvio 5. Kotitehtavien tekeminen, ryhma A.

8. Teitkd tydpajakertojen ulkopuolella tydskentelyyn kuuluneita "kotitehtavia"?

1=En ollenkaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Vastaajien maara: 4

Keskiarvo

e1 ez @3 L L
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Kuvio 6. Kotitehtavien tekeminen, ryhma B.

Kyselyn mukaan molempien ryhmien vastaajat olivat sitd mielt, etta kotitehtavat olivat

selkeasti ohjeistettuja. Ryh

massa B kotitehtavat koettiin  keskim&arin  hiukan

tarpeellisempina kuin ryhmassa A. Useampi vastaaja ryhmastéa B verrattuna ryhmaan A

koki, etta kotitehtavat lisasivat ty®pajojen mahdollisia positiivisia vaikutuksia ja

syvensivat tydpajakerroilla tehty&/opittua. (Kuvio 7 ja 8.)

9. Kotitehtavista:
1=Ei lainkaan, 2=\/ahan, 3=Jonkin verran, 4=Mel

Vastaajien maéra: 5

Koin kotitehtdvit itselleni
hyodyllisind/tarpeellisina

Kotitehtdvit lisasivat
tyopajatydskentelyn mahdollisia
positiivisia vaikutuksia (ks. kysymys
5)

Koln, ettd kotitehtévit syvensivit
typajakerroilla tehtyé/opittua

Koin, ettd kotitehtdvit olivat selkedsti
ohjeistettuja

ko paljon, 5=Hyvin paljon

Keskiarvo

o1 ®:2 @3 ®4 @5

Kuvio 7. Kokemuksia kotitehtavistd, ryhméa A.

9. Kotitehtavista:

1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Melko paljon, 5=Hyvin paljon

Vastaajien ma&ra: 4

Koln kotitehtévit itselleni
hyédyllisiné/tarpeellisina

Kotitehtévit lisdsivat

tyopajatydskentelyn mahdollisia
positiivisia vaikutuksia (ks. kysymys
5)

Koin, ettd kotitehtdvat syvensivit
tyopajakerroilla tehtyd/opittua

Koln, ettd kotitehtévit olivat selke4sti
ohjeistettuja

o1

Keskiarvo
n=2 n=2 4,0

L 3 o4 L

Kuvio 8. Kokemuksia kotitehtavista, ryhma B.
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Suurin osa kaikista vastaajista kertoi tehneensé kotitehtavia joko tyopaivan aikana tai
omalla ajallaan (Kuvio 9 ja 10).

10. Tein kotitehtavia:

Voit valita useamman kuin yhden vaihtoehdon.

\fastaajien maara: 5, valittujen vastausten lukumaara: 9

0% 8%  10%  15%  20%  25%  30%  38%  40%  45%  50%  55% GO0%
Ennen tydpéivén alkua 40% (n = 2)
Keskells tybpaivii 40% (n=2)

TySpéivén lopuksi 40% (n=2)

Omalla ajallani 60% (n = 3)

Kuvio 9. Missa tilanteissa kotitehtavia tehtiin, rynméa A.

10. Tein kotitehtavia:

Voit valita useamman kuin yhden vaihtoehdon.

Vastaajien maara: 4, valittujen vastausten lukumaara: 8
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% BO%

Ennen tydpéivin alkua 25% (n=1)

Keskelld tydpaivid 75% (n =3)

Tyopdivén lopuksi 25% (n=1)

Omalla ajallani 75% (n=3)

Kuvio 10. Missa tilanteissa kotitehtavia tehtiin, ryhma B.

Kyselyn tulosten perusteella kotitehtdvat voivat hyvin olla osa palvelua. Kuitenkin
kyselysta ja myos joistakin keskusteluista tydpajojen aikana kavi ilmi osan osallistujista
kokeneen, ettei kotitehtaville ollut aikaa kiireisen arjen keskellda. Kovinkaan moni
vastaajista ei kokenut Kkotitehtavia hirvittdvan tarpeellisina. Tama& on varmasti

todellisuutta useammankin ihmisen tydelamassa. Kotona tehtdvien harjoitteiden
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tekemiselle taytyisi |I0ytdd oma rutiininsa, ja uusien rutiinien muodostaminen omaan
arkeen voi olla hyvinkin haastavaa. Keskustelussa ryhmén A kanssa kavi myos ilmi, etta
on helpompi tulla sovittuun tyopajatapaamiseen esimerkiksi ryhmapaineen takia, kuin
tydskennelld itsendisesti harjoitteen parissa. Eras osallistuja samasta ryhmasta mainitsi,
ettd samaan harjoitteeseen oli ollut vaikeampi keskittya kotona kuin tyopajakerralla

minun ohjauksessani.
5.2.4 Vaikutuksia tydhyvinvoinnin osa-alueisiin

Edellisissa luvuissa analysoin ty6pajatydskentelyn tavoitteiden toteutumista seké
tydskentelyn mahdollisia vaikutuksia, jotka liittyvat ainakin valillisesti tyéhyvinvointiin.
Seuraavaksi kasittelen vastauksia, jotka liittyvat asiakaslahtdisesti madritettyjen
tavoitteiden  toteutumiseen sekd tyodpajatydskentelyn  vaikutuksiin  tietyissa

tybhyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen osa-alueissa.

Ryhmien kanssa yhteisesti maaritetyt tavoitteet liittyivat kummankin ryhman osalta
tyossa jaksamisen ja tyohyvinvoinnin edistimiseen. Tavoitteet toteutuivat kyselyn
mukaan onnistuneesti: kaikkien vastaajien mielesta tydskentelylle maaritetyt tavoitteet
toteutuivat "melko hyvin” tai "hyvin”. Samanlaiset vastaukset annettin molempien
ryhmien kyselyissa myos kysymykseen omien tavoitteiden/odotusten toteutumisesta.
(Kuvio 11 ja 12))

7. Tyopajatydskentelylle madritettiin aloituskeskustelussa seuraavia tavoitteita: 1) Yhdessa jonkin erilaisen
tekeminen ja eri merkeissa toisiin tutustuminen, 2) Mahdollisuus pysahtymiseen ja huomion kdantamiseen
sisddnpain, 3) Tydpajasta erilaisia virikkeits, 4) Mahdollisuus/keino saada ajatukset pois tyon ddresta

1=Huonosti, 2=Valttavasti, 3=Keskinkertaisesti, 4=Melko hyvin, 5=Hyvin

astaajien maara: 5

Keskiarvo

Ylld mainitut tavoitteet toteutuivat 4.6
mielestani: '

Omat tavoitteeni/odotukseni

mielestani:

@1 ®:2 @3 @4 L

Kuvio 11. Tydpajatydskentelyn asiakaslahtdisten tavoitteiden toteutuminen, ryhma A.
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7. Tyopajatyoskentelylle maarittyi aloituskeskustelussa seka aloituskyselyn perusteella seuraavia tavoitteita:1)
Stressin tasapainottaminen2) Keinoja ja harjoituksia palautumiseen, rentoutumiseen ja

rauhoittumiseen. Kehollisia menetelmid ennenljdlkeen haastavan tydtilanteen3) Irtiotto tyopaivasta, ajatukset

muualle tydn tekemisestdd) Toiveena myods vieda keinoja/harjoitteita omaan tyoyhteiséon

1=Huonosti, 2=Valttavasti, 3=Keskinkertaisesti, 4=Melko hyvin, 5=Hyvin

Vastaajien maara: 4

Keskiarvo

Ylld mainitut tavoitteet toteutuivat n=2 45
mielestani: = ’

Omat tavoitteeni/odotukseni

mielestani:

o1 02 e3 04 o5
Kuvio 12. Ty6pajatydskentelyn asiakaslahtdisten tavoitteiden toteutuminen, ryhma B.

Ryhman A vastauksissa oli melko lailla hajontaa kysyttdessa tydpajakokonaisuuden
positiivisia vaikutuksia tydssa jaksamiseen liittyen. Viidessa kymmenesta kysymyksessa
mainituista osa-alueista vastaukset jakaantuivat neljan eri vastausvaihtoehdon kesken
ja jokaisessa osa-alueessa vastaajat olivat valinneet vaihtoehtoja asteikon molemmista
paista: joko vaihtoehdot 1 ja 5 tai 1 ja 4. Suurin hajonta vastauksissa oli kohdissa
"positiivinen mieliala” ja "ty6sta palautuminen”. Oli vastaajia, jotka olivat kokeneet nailla
osa-alueilla positiivista vaikutusta hyvin paljon ja toisaalta vastaajia, joiden mielesta
positiivista vaikutusta ei ollut tapahtunut lainkaan. Ryhman B vastaajat olivat
vastauksissaan yksimielisempia. Heilla vastaukset jakaantuivat kaikissa kohdissa

enimmillaan kolmen eri vaihtoehdon vélille. (Kuvio 13 ja 14.)
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5. Koetko, ettd tyopajatyoskentelylld ja siihen liittyvilla kotitehtavilld on ollut positiivinen vaikutus seuraaviin
asioihin tyohosiltyossa jaksamiseesi liittyen

1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Paljon, 5=Hyvin paljon

\iastaajien m3&ra: 5

Keskiarvo
Ldsndolo n=1 n=2 n=2 3,0
Keskittymiskyky n=1 n=2 n=2 3.0

Luottamus omaan osaamiseen n=2 n=2 “ 2.4
Positiivinen mieliala “—“ 32
Tybyhteisd ja sen sisalli toimiminen “— 3,6

o1 ez @3 o4 L

Kuvio 13. Tydpajatydskentelyn positiiviset vaikutukset tydhyvinvointiin, ryhma A.
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5. Koetko, etta tyopajatyoskentelylla ja siihen liittyvilla kotitehtavilla on ollut positiivinen vaikutus seuraaviin
asioihin tyohosiltyossa jaksamiseesi liittyen

1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Paljon, 5=Hyvin paljon

astaajien masra: 4

Keskiarva

Lasnéolo n=2 — 35

Keskittymiskyky n=3 _ 33

Luottamus omaan osaamiseen _“— 33
Positilvinen mieliala “ n=2 “ 4,0

Luova ajattelu _ n=2 “ 3.8

Tybyhteisé ja sen sis4ll4 toimiminen _— 35

e 2 ®3 04 ®5
Kuvio 14. Tydpajatytskentelyn positiiviset vaikutukset tydhyvinvaintiin, ryhma B.

Eniten positiivisia vaikutuksia ryhmén A vastaajat olivat kokeneet tytyhteiston ja sen
sisalla toimimiseen liittyen: nelja vastaajaa viidesta oli valinnut vaihtoehdon “paljon”
(Kuvio 13). Eras osallistuja vastasi monivalintakysymystd tarkentavassa
avokysymyksessa seuraavasti (kysymys 6, ks. Liite 2):

Tunnen, etta olemme tutumpia ja toiminta yhteisdssa on valitttmampaa, kun on

nahnyt toisen myds muissa konteksteissa kuin tyéssd. Myds luotto omaan
tekemiseen ja omana itsena olemiseen tyéyhteiséssa parantunut.

Naita positiivisia vaikutuksia tukevat mielestani myos esille tuomani vastaukset luvussa
5.2.2, joista kay ilmi uuden oppiminen ja positiivisella tavalla muuttunut suhtautuminen

kollegoihin. Kyky integroitua ja ryhmaytya osaksi tydyhteisdd on nykyaan entista
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merkittavampad, kun tyotda tehddan enenevissa maarin yhdesséa. Lisaksi tunne
tydyhteisdon kuulumisesta lisdé tyéhyvinvointia, mika puolestaan vaikuttaa myonteisesti
tehokkuuteen. (HY+ Koulutus- ja kehittdmispalvelut 2021, 8.)

Ryhméan B vastaajat olivat kokeneet eniten positiivisia vaikutuksia vireystilan
yllapitdmiseen ja kehollisiin jannitystiloihin liittyen, joko paljon tai hyvin paljon. Kolme
neljastd vastaajasta oli kokenut positiivisia vaikutuksia myo6s positiiviseen mielialaan,
stressin hallintaan, luovaan ajatteluun seka tydyhteisb66n ja sen sisalld toimimiseen
littyen. (Kuvio 14.) Eras vastaaja ryhmasta B kuvaili vaikutuksia néin (kysymys 6, ks.
Liite 2):

Vaikuttanut tasaisesti tydssa keskittymiseen ja lAsndoloon, kun tehnyt tehtavia tai

ollut tunti kesken tyopaivan. Ajatusten katkeaminen liikkuessa mahdollistanut
stressin hallinnan, ty6sté palautumisen ja uuteen siirtymisen.

Ryhmassa B keskimaarin vahiten positiivisia vaikutuksia koettiin asiakastyéhon liittyen
(Kuvio 14). Tata vaihtoehtoa ei ollut ryhman A kyselyssd. Ryhmassa A keskimaarin
vahiten positiivisia vaikutuksia koettiin luottamuksessa omaan osaamiseen seké stressin
hallinnassa. Naissd kohdissa kaksi vastaajaa viidestd oli valinnut vaihtoehdon “ei
lainkaan” tai "vahan”. Toisaalta ndissa kohdissa oli valittu myds vaihtoehtoja toisesta
aaripaasta, eli joku tai jotkut vastaajat olivat kokeneet tydpajoilla olleen paljon positiivisia

vaikutuksia edella mainittuihin seikkoihin. (Kuvio 13.)

Ryhman A osallistujista vahintaan kolme viidesta vastaajasta koki jokaisella kysymyksen
osa-alueella ainakin jonkin verran positiivisia vaikutuksia. Ryhméssa B kolme neljasta
vastaajasta koki jonkin verran tai enemman positiivisia vaikutuksia kaikilla muilla paitsi
asiakastyohon liittyvilla osa-alueilla. Yleisesti ottaen positiivisia vaikutuksia koettiin siis
molemmissa ryhmissa ainakin jonkin verran. Ryhman B vastaajat kokivat tydskentelylla
olleen keskimaarin hiukan enemman positiivisia vaikutuksia, kuin ryhméan A vastaaijilla.
(Kuvio 13 ja 14))

Onko olemassa joitakin seikkoja, jotka selittavét toisaalta ryhmén A vastausten hajontaa
ja ryhman B yksimielisempid vastauksia? Entd ryhmé&n B vastaajien keskimaaraisesti
positivisempia kokemuksia tytssa jaksamiseen verrattuna ryhman A vastaajiin?
Ryhmien tydskentelyyn liittyi toki joitakin eroavaisuuksia, esimerkiksi keskenaan jonkin
verran erilaiset sisallét. Taméan takia ryhmien vastaukset eivat ole suoraan
vertailukelpoisia kesken&aan, vaikka molempien ryhmien tydskentelyssa oltiinkin saman

tyyppisten teemojen ymparilla.
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Ryhméan A ty6pajoihin sisaltyi pari- ja ryhmaharjoitteita, joita ryhmalla B ei ollut. Tama
selkea sisall6llinen ero voi selittdd ehké sen, ettd enemmistd ryhman A vastaajista koki
paljon positiivisia vaikutuksia tydyhteisdssa toimimiseen liittyen. Tosin myds ryhman B

useimmat vastaajat olivat valinneet samassa kohdassa vaihtoehdon "paljon”.

Pilotoinnin etatoteutuksen takia osallistujilla oli keskenaan erilaiset
tydskentelyolosuhteet, mika voi vaikuttaa kokemuksiin ja tulkintoihin tytskentelysta.
Joku osallistui tydpajaan kotoa, toinen tyOpaikalta kasin. Joku tuli my®hassa
tapaamiseen, toisen taytyi lahtea kesken tyoskentelyn ja jollakulla tydskentelytila ei
valttamatta ollut taysin rauhallinen. Joku on ehkd& “valmiimpi” tai halukkaampi
tydskentelemaan yksin omassa tilassa etéana, toinen olisi saattanut kaivata ohjaajan ja
ryhman lasnéoloa. Naen, ettd lahitydpajan etuna onkin sama, yhteinen tila kaikille
osallistujille. Talléin esimerkiksi ryhmé&n muiden osallistujien syventyminen tydskentelyyn

voi auttaa myos yksittdisen osallistujan keskittymista.

Asenteet voivat vaikuttaa tydskentelyyn; kielteiset asenteet jattdvat mahdollisesti
kokemuksen pinnalliseksi ja sitd kautta myos vaikutukset voivat jAdda heikoiksi.
Molemmat ryhmat vaikuttivat kuitenkin olevan kautta linjan avoimia tydskentelylle ja

heittaytyivat innoissaan ja keskittyneesti harjoitteisiin.

Ehk& hajontaa ja ryhmien vélisid eroavaisuuksia selittdd eniten se, ettd taman
kaltaisessa tydskentelyssé korostuu osallistujien subjektiivinen kokemus seka tulkinta
omasta kokemuksesta, joka nakyy kyselyn vastauksissa. Subjektiiviseen kokemukseen
pyrkiminen onkin jo tydskentelyn periaatteissa: ohjataan osallistujia oman eletyn ja
koetun kehon &arelle. Heita kehotetaan tekemaan ja tulkitsemaan ohjattuja harjoitteita
omasta nakokulmastaan kasin. Jokaisen osallistujan tydskentelyn prosessi tai "polku” on
talloin omannédkodisensa ja saattaa erota hyvinkin paljon toisten prosesseista ja

kokemuksista.

Ryhman osallistujilla voi olla keskendan hyvinkin erilaiset taustat ja historiat, jotka luovat
myos erilaisen lahtdtilanteen tydskentelylle. Jos kokemus omasta tydssa jaksamisesta
on alun alkujaan positivinen, ei tyopaja valttdmatta tarjoa tilanteeseen suurtakaan
muutosta. Jos ei koe tydskentelya innostavana tai motivoivana itselleen, se ei
varmastikaan tuota kovin positiivisia vaikutuksia. Toiset ihmiset voivat olla herkempia tai
tottuneempia tekemdan havaintoja itsestaan ja tunnistamaan mahdollisia muutoksia.
Jotta havaitsisi tydskentelylla olleen positiivista vaikutusta esimerkiksi stressin

hallintaan, edellyttédd se ainakin jollain tasolla stressin oireiden tunnistamista itsessaan.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



61

5.2.5 TyOpajatoteutuksen sisalto

Molempien ryhmien vastaajat kokivat, etté tyopajakerroilla vallitsi turvallinen ilmapiiri ja
he kokivat olleensa vuorovaikutuksessa ohjaajan kanssa vahintdankin melko usein (ks.
luku 5.2.1, Kuvio 1 ja 2).

Avovastauksissa tuli ilmi, ettd antoisinta tai tarkeinta tyopajatyéskentelyssa ryhman A
kaikille viidelle vastaajalle oli ollut yhdessd tekeminen ja hyva ryhma. Kahdessa
vastauksessa mainittiin yhdesséa tekeminen kollegoiden kanssa uudessa kontekstissa.
Kaksi vastaajista koki antoisaksi my0s sen, ettd sai ajatukset pois toista. Itselle toimivista
harjoitteista kysyttdessd kahdessa vastauksessa toistui “kaikki toimivat’. Pari- ja
ryhmaharjoitteet mainittiin myos kahdesti. (Ks. Liite 2.)

Harjoitteet auttavat ndkemaan itsenséa ja muut erilaisessa valossa, ja tama edistaa
uuden oppimista.

Myo6s aiemmin esille tuodut vastaukset ryhmaltd A antavat ymmartaa, ettd ryhman

kanssa tyoskentely oli usealle vastaajalle merkityksellisté (ks. luvut 5.2.2 ja 5.2.4).

Kahdessa vastauksessa kerrottiin toimivina liikkeet tai harjoitteet, joissa kaytettiin kehoa
aktiivisesti ja toisaalta myds ne, joissa tapahtui pysahtymistd, keskittymista ja

rentoutumista (ks. Liite 2).

Ryhmén B vastauksissa tarkeimp&na tai antoisimpana mainittiin itse harjoitteet seka
kehon liikuttelu kesken tydpaivan haastavan asiakastyon vastapainona. Erds vastaaja
koki tarkedna tydskentelyn reflektoinnin: "Kotitehtavien ja tunnin jalkeen kuulla toisten
mielipiteitd.” Sama vastaaja koki tarkeéksi ohjeet, joita pystyi muokkaamaan tai etta "ol
vapaus menna niin kuin itseltd parhaaksi tuntui ja omassa tahdissa.” Toimivina
harjoitteina ryhmén B vastaajista kaksi mainitsi nivelten Oljyamisen. Myo6s
hengitysharjoitukset ja erilaiset liikelaadut koettiin toimivina. (Ks. Liite 2.)

Kysymykseen ei toimivista harjoitteista erds ryhman A vastaaja kertoi, etté oli kokenut
haasteellisena ohjeistuksen ”jotain liikettd” ja olisi kaivannut joihinkin harjoitteisiin
selkedmpaa tai tarkempaa ohjetta. Han oli siis kokenut kielteisend sen, minké edella
mainittu ryhman B vastaaja koki itselleen tarkedna. (Ks. Liite 2.) Tama selkeamman
ohjeistuksen kaipuu on itselleni tarkea palaute ja vahvistaa osaltaan myos joitakin omia

tuntemuksiani ja pohdintojani tydpajojen aikana ja jalkeen: miten luoda harjoitteeseen
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selkeét raamit, joiden sisalla osallistujilla on kuitenkin vapaus toteuttaa omanlaistaan
liikettd.

Toinen vastaaja ryhmasta A oli kokenut hieman hankalana “keskittya hengittdmisen
seurantaan ja ajattelun kautta tapahtuvaan kehon hahmottamiseen”. Ryhméan B yhdessa
vastauksessa mainittiin ei toimivina epaselvyys kehon yhteyksia tutkivaan kotitehtavaan
littyen seka toisessa vastauksessa kehon liikelaadut -kerta, joka oli tuntunut pitkalta ja

vastaajan mukaan "vahiten mukavalta kipuisessa kehossa”. (Ks. Liite 2.)

Molempien ryhmien osalta kuusi vastaajaa kahdeksasta osallistuisi saman tyyppiseen
tyoskentelyyn uudestaan. Kaksi vastasi ehka. Kokemus koettiin positiivisena, vaihteluna
arkeen ja se toimi erddn vastaajan mukaan etdndkin erinomaisesti. Muita vastauksia
olivat esimerkiksi "Kylla osallistuisin, koska sain paljon itselleni.” ja "Kylla. Koen tdman
olleen avuksi tydhyvinvoinnin tukemisessa ja oli mielekasta seka kivaa.” (kysymys 15,
ks. Liite 2).

5.3 Pilotoinnin tuloksia

Seuraavaksi kayn lapi tyopajatydskentelylle maaritettyjen tavoitteiden (ks. luku 4.2)
toteutumista. Kuvassa 1 esitetyt tavoitteet ovat yhteydessa toisiinsa: tavoitteet 2) ja 3)

ovat molemmat yhteydessa tavoitteeseen 1) eli tyéhyvinvoinnin edistamiseen.
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_ TAVOITTEET
TYOPAJATYOSKENTELYLLE

1) Positiiviset vaikutukset en ta ee
tyohyvinvointiin/
tyéhyvinvoinnin

edistaminen

2) Kehotietoisuuden
syventaminen

+

uudet nakulmat kehon

TyGpajakertojen kayttoon ja liikkumiseen
aikana

Pilotoinnin aikana,
tyopajakertojen Pilotoinnin aikana,
ulkopuolella tyopajakertojen
ulkopuolella

TyOpajakertojen
aikana

Kuva 1. Tavoitteet tyopajatydskentelylle.

Tybpajatydskentelyn aikana tekemieni havaintojen ja osallistujien kanssa kaytyjen
keskustelujen seka lopussa toteutetun kyselyn perusteella totean, ettd on mahdollista
rakentaa kehollisuuteen ja liikkeellisyyteen perustuva ty6pajamuotoinen palvelu
edistamaan tyossad jaksamista ja tyOhyvinvointia. Kyselyvastausten perusteella
tyopajatydskentelylla oli positiivisia vaikutuksia vastaajille, ja tyopajoissa osallistujien
kanssa kaydyt keskustelut tukevat tata tulosta. Asiakasléhtdisesti méaaritetyt tavoitteet,
jotka liittyivat myos tydhyvinvointiin ja tydssad jaksamiseen, toteutuivat molemmilla
pilottiryhmilla. Na&in ollen voi todeta, ettd tytskentelyn sisallén suunnittelu

asiakaslahtoisesti onnistui hyvin.

Tavoite kehotietoisuuden syventamisesta sekd uusien nakékulmien tuomisesta kehon
kayttoon ja liikkumiseen toteutui joiltakin osin. Kyselyvastauksissa sekéa joidenkin
osallistujien jakamissa havainnoissa tyopajoissa kaytyjen keskustelujen aikana tuli ilmi
tdhan tavoitteeseen liittyvia seikkoja. Pilotin perusteella en voi suoraan osoittaa
kehotietoisuuden syvenemisen yhteytta tydhyvinvoinnin edistamiseen. Pilotoinnin
tulosten ja esittamani teoriatiedon (ks. luku 3) perusteella kehontuntemuksella voi

kuitenkin olla yhteys yksilon hyvinvointiin  seka tiettyihin tydssa tarvittaviin
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ominaisuuksiin, kuten lasnaoloon, keskittymiskykyyn,  vuorovaikutus-  ja
tyoyhteisotaitoihin, empatiakykyyn seka itsetuntemukseen ja sitd kautta itsenséd

johtamisen taitoon.

Kaikki nimetyt tavoitteet toteutuivat parhaiten tydpajakertojen aikana. Ty&skentelyn
vaikutuksia ulottui kuitenkin myos kertojen ulkopuolelle joidenkin kyselyvastausten seka
keskusteluissa kerrottujen havaintojen tai kommenttien perusteella. Seuraavassa eras
ryhmé@n A vastaaja pohtii osuvasti tydoskentelyn ja tyoskentelyaktiivisuuden osuutta
positiivisten vaikutusten syntymiseen (kysymys 6, ks. Liite 2):
Arjen pydrityksen keskella positiiviset vaikutukset havaitsi hetkellisesti varsin
selvasti. Kiireinen arki sai kuitenkin aikaan sen, etta tapaamisten valilla harjoitteita
tuli tehtyd hyvin niukasti - hyédyt olisivat varmasti kertautuneet, jos harjoitteita olisi

onnistunut tuomaan ja juurruttamaan omaan arkeen. Pitkaaikaisten vaikutusten
kannalta tdm& varmaan olisi olennaista.

Pitkdaikaisia vaikutuksia ei taman pilotoinnin ja kyselyn perusteella voikaan todentaa,

eika myoskaan tydskentelyn vaikutuksia laajemmin kuin vain pilottiryhmien osalta.

Kehon kuunteluun keskittyva tydskentely vaatii usein toistoja, varsinkin jos sellaisesta ei
ole aiempaa kokemusta. Tallaisen havainnon oli tehnyt my6s erés vastaaja ryhmasta A
harjoitteiden toimivuudesta kysyttaessa (kysymys 12, ks. Liite 2): "Oikeastaan kaikki
toimivat, kun niitd pohti tarkemmin. Alkuun hengittdminenkin tuntui vaikealta, mutta

kuulostelu ja toisto auttoivat I6ytamaan asioita.”

Kehittdmani palvelun mukaisessa ty6skentelyssa muutokset eivat myoskaan valttamatta
tule heti esille. Nain eras vastaaja kuvasi mahdollisia tydpajatydskentelyn tuomia
muutoksia omassa tyoarjessa (kysymys 4, ks. Liite 2): "Varsinkin selkdrangan
likkuvuuteen on tullut kiinnitettyd huomiota. Ehk& muutoksia on ollut muitakin, mutta ne

voivat olla tiedostamattomia.”

Ty6pajojen pilotointi vahvisti ennakkoarviotani siita, etta tydskentelylla on hyva olla tietyt
painotukset. Yhdella tydpajalla tai tydpajakokonaisuudella ei voi vastata kaikkeen. Tama
nakyy myds pilottiryhmille toteutetun kyselyn tuloksissa. Ryhmalla A painotus oli hiukan
enemman vuorovaikutteisissa harjoitteissa ja niiden merkitys nakyy myo6s kyselyn

vastauksissa: ryhméan kanssa tekeminen koettiin ryhméassa merkityksellisena.

Ty6pajojen aikana kaytyjen keskustelujen perusteella havaitsin, etté keho ja kehollisuus
ovat melko keskeisessa osassa ryhman B osallistujien tydssa. Ryhman jasenet olivat

motivoituneita ottamaan harjoitteita osaksi omaa tydarkeaan. Jo aloituspalaverissa tuli
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ilmi, ettd lahes kaikilla oli selked tarve kehollisille harjoitteille esimerkiksi omasta

asiakastyosta palautumisessa tai sen tauottajana.

Ryhmalla A tarpeet liittyivat ryhmén kanssa yhdessé tekemiseen seka tybasioista
irtautumiseen. Kehollisen ja liikkeellisen tekemisen kautta, joka ei ollut kaikille
ryhmalaisille kovin tuttua entuudestaan, uuden oppimista tapahtui seka itsesta ettd oman
tydyhteison jasenista. Tulkitsen tydpajoja reflektoituani, etta tytpajat toimivat ryhmalle A
ainakin osittain  myo6s timin  yhteisend hauskanpitona. Varsinkin pari- ja
ryhmé&harjoitteissa ja niiden reflektoinnissa oli aistittavissa ryhman kesken keveé ja

iloinen tunnelma.

Pilotointi sek& kyselyn tulokset vahvistivat kokemustani siité, etta liikkeellisilla pari- ja
ryhmaharjoitteilla voi vahvistaa vuorovaikutusta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tahan
voivat liittyd empatian ja kinesteettisen empatian kokemukset (ks. luku 3.5). Hiukan
yllattavaa oli, ettd tulokset olivat niinkin positiivisia etayhteyden valityksella

tapahtuneessa tytskentelyssa.

Toisaalta ryhméaharjoitteet olisivat voineet olla pilotissa myds muunlaisia toiminnallisia
harjoitteita, esimerkiksi soveltavan teatterin puolelta, ja tulokset olisivat voineet olla
samankaltaisia. Sanattomassa ja liikkeellisessa tyoskentelyssa naytdmme kuitenkin
itsestimme, ja myos havaitsemme toisista, ehka sellaista, mika ei useinkaan tule esille
puheeseen perustuvassa kommunikaatiossa. Liikkeellisyyteen perustuva tekeminen
yhdessa voi tuoda uusia asioita esille oman ryhman tai tydyhteison jasenista ja nain
vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Laineen (2012, 10) mukaan yhteenkuuluvuuden
tunne lisdantyy usein tilanteissa, joissa tydskennellddn uusilla menetelmilld, jolloin
ryhman jasenet ovat melko tasavertaisessa tilanteessa keskendan. Sanattomassa pari-
tai ryhmatydskentelyssa voimme myo6s kehittédd kehollista tiedostamista, minka myos
tanssitaiteilija Ikola (2016, 73—74) kokee tarkeaksi erityisesti vuorovaikutustilanteissa
(ks. luku 3.5).

Pilotoinnin ja kyselyn perusteella ei voi tehda yleispatevia paatelmia kehollisen ja
liikkeellisen tydskentelyn soveltuvuudesta erityyppisille organisaatioille. Erilaisissa tdissa
painottuvat erilaiset puolet itsessa seka erilaiset "osaamiset”. Kehontuntemuksen tai
kehotietoisuuden lisdantymisesta ja oman kehollisuuden ymmartamisestd on ehka
toisissa ammateissa enemman konkreettista hyotyd kuin toisissa. Téallainen voi olla
esimerkiksi ryhman B osallistujien kaltainen tydnkuva. Jos on itse muiden kaytettavissa

vaativassa asiakasty®ssad, naen ettd on tydssa jaksamisen kannalta tarkeaa osata
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tunnistaa esimerkiksi tunteiden (omien tai asiakkaiden) aiheuttamaa kuormitusta
kehossa ja loytaa tapoja vahentdd kuormitusta. Kuvatun kaltaisessa asiakastydssa

tydskentelevét saattavat olla myos tottuneempia havainnoimaan tallaisia asioita.

Toisaalta néen, ettd esimerkiksi tieto- tai asiantuntijatydon aiheuttamaan
"ajatuskuormitukseen” kehollisesta ja liikkeellisesta tydskentelysta voi myds olla hyotya.
Kehoon keskittyminen voi toimia tybsta palauttavana, kuten ryhman A
reflektiokeskusteluissa seké& myos kyselyvastauksissa tuli esille. Yha useampi ty6 vaatii
istumista tietokoneen aaressa (muutenkin kuin vain etétoissa), jolloin pilotoimastani
tyoskentelystd on hyodtya vireystilan yllapitamisessd seka kehollisten jannitystilojen

lieventamisessa ja niiden tunnistamisessa.

Ikola (2016, 81) toteaa artikkelissaan, ettd kehokokemukset voivat tuoda liike-elaman
toimintaan rohkeutta seista omilla jaloilla, avoimuutta, persoonallisuutta, joustavuutta ja
mukautumiskykya. Hanen mukaansa kehot ovat tdynna kokemusta ja tietoa, joka pitaa

tunnistaa ja I6ytaa, jotta se saadaan kayttoon.

Pilotoinnin perusteella koen, etta osallistujien ja/tai asiakkaiden kuuleminen on tarkeaa
palvelun siséllén suunnittelun kannalta, jotta tydskentely hyodyttdisi asiakasta hanen
toivomallaan tavalla. Kuten aiemmin on mainittu, organisaatioilla voi olla erilaisia tarpeita
tyohyvinvointiin liittyen, riippuen esimerkiksi toimialasta tai tyontekijoiden tydnkuvasta.
Muunneltava palvelu mahdollistaa sen tarjoamisen erityyppisille organisaatioille ja
erilaisiin tarpeisiin: onko painotus esimerkiksi tyontekijan itsetuntemuksen vai
tyoyhteisdn ryhméaytymisen ja tydyhteisttaitojen kehittdmisessd. Koen osallistuja- ja
asiakaslahtdisen tydskentelytavan itselleni mielenkiintoisena ja inspiroivana. Pilotointi

vahvisti entisestaan tata kokemusta.

On toki mahdollista, ettei asiakas valttAmattd osaa sanoittaa tarpeitaan, tai
tuntemattoman palvelun ollessa kyseessa ei valttamatta tiedd, mihin kaikkeen palvelulla
voidaan vastata. TAman takia on varmasti tarkeaa tuotteistaa palvelu jollain tavalla. Voi
rakentaa kokonaisuuksia esimerkiksi eri teemojen alle ja sanoittaa selkeasti asiakkaalle,
mikd on tyoskentelyn fokus ja hyoty kussakin kokonaisuudessa. Koen, ettd talla

pilotoinnilla olen saanut kokemusta ja tietoa myds edell& kuvattuun kehitystyéhon.
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6 LOPUKSI

Pyrin l6ytamaan tydssani vastauksen tutkimuskysymykseeni, millainen keholahtdinen ja
liikkeellinen palvelu voi tukea ja edistdad tydhyvinvointia? Tata olen pohtinut koko tydn
lapi, eikd vastaus mahdu yhteen eikd edes kahteen lauseeseen. Se on luettavissa
pilotoimani tydpajakokonaisuuden sisallon kuvauksesta sek& tyon teoriaosasta, jossa
pyrin lahteiden avulla perustelemaan oman tydskentelytapani hyodtyja ja

mahdollisuuksia.

Entd olenko onnistunut opinnaytetyohoni liittyvassa kehittamistehtavassa eli
kehittamaan palvelun tytssa jaksamisen ja ty6hyvinvoinnin edistamiseksi? Palvelun
pilotoinnin ja sen tulosten perusteella sekd nojaten teoriatietoon kehollisuuden ja
likkeellisyyden mahdollisuuksista, voin todeta, ettd kehon kuunteluun, kehotietoisuuteen
ja luovaan liikkeeseen perustuvalla tydskentelylla on positiivisia vaikutuksia
tybhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen. Palvelun positiiviset vaikutukset ovat tulleet esille
etatydskentelyssa, ja uskon ettd saman tyyppisiin vaikutuksiin voidaan paasta myds lahi-

tyOpajassa.

Pilotoinnin ja sen osallistujille toteutetun kyselyn perusteella tytpajatydskentelyn
positiivisia vaikutuksia koettiin eniten tydpajojen aikana tai valittbmasti niiden jalkeen.
Vaikutuksia koettiin esimerkiksi vireystilaan, rentoutumisen kokemukseen tai tydsta ja/tai
tyohon liittyvista ajatuksista irtautumiseen liittyen. Positiiviset vaikutukset eri
tyohyvinvoinnin osa-alueilla ulottuivat myos pidemmalle, eli niité koettiin koko viisi viikkkoa
kestaneen tyopajajakson aikana. Tallaisia olivat esimerkiksi kokemukset tydyhteisdon ja
sen sisalla toimimiseen liittyen. Siitd pidemmalle yltavia vaikutuksia ei tdméan pilotoinnin
puitteissa voida todentaa. Kuitenkin esimerkiksi tydpajojen aikana tapahtuneet uudet
oppimiskokemukset tai havainnot omasta kehosta, itsesta tai omasta tyoyhteisosta ovat
voineet jaada vaikuttamaan vielda pilotin loppumisen jalkeenkin. Pysyvampien
vaikutusten kannalta pidempiaikainen ja saanndllinen tydskentely voi olla oleellista.
Vaikutusten osoittamisella on tarked merkitys tulevaisuudessa tapahtuvan palvelun
tuotteistamisen, markkinoinnin ja myymisen kannalta, silla on olennaista pystya

osoittamaan asiakkaalle palvelun hyodyt.

Pilotointiprosessi oli mielenkiintoinen ja opettavainen, mutta ei pelkastdan helppo ja
antoisa. Paaosin olosuhteiden pakosta valittu etatydskentely toteutustapana aiheutti

jonkin verran padnvaivaa. Olen usein tekemisisséni melko kriittinen itseéni kohtaan, ja
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tdssakin prosessissa tunsin riittamattomyyttd useammin kuin kerran. Varsinkin
ensimmaisilla tydpajakerroilla ruudun kautta ohjatessani minulla oli haasteita luottaa
omaan tekemiseeni. Vaikka seurasin osallistujien tydskentelyd omalta ruudulta, oli silti
ajoittain olemassa epailys siitd, miten hyvin ohjeistukset ja myds oma lasnédoloni
valittyvat osallistujille. Tama aiheutti itselle ajoittain lepattavan ja epavarman olon.
Ohjattujen kertojen my6téa luottamus itseen ja omaan osaamiseen sekd tydskentelyn

mahdollisuuksiin kuitenkin kasvoi.

Olin asettanut itselleni tavoitteeksi olla avoin pilottitydskentelyn ja sen tulosten suhteen.
Alussa se olikin helppoa, koska liikkeellisen tydskentelyn ohjaaminen etdna oli minulle
uutta, eika ollut muuta vaihtoehtoa kuin heittaytya kokeilemaan. Kun sitten alkoi vaikuttaa
silta, etta tydskentely "toimii” yllattavankin hyvin, oli yhtakkia haastavaa pitdéa itsensa
avoimena lopputuloksille. Huomasin, etta odotukset positiivisista tuloksista tydskentelyn

ja kehitteilla olevan palvelun kannalta kasvoivat.

Pilottiryhmien kanssa tydskentelyssd minua ilahduttivat osallistujien jakamat havainnot
omasta kehosta tai sen kaytdsta ja liikkeesta. Erityisen ilahtunut olin uusista oivalluksista
tai uuden oppimisesta, varsinkin jos osallistuja itse oli tdsta silmin ndhden innoissaan (tai
into valittyi kyselyvastauksesta). Mielestani uuden oppiminen ei kuitenkaan aina ole itse
tarkoitus, vaan aivan yhta tarkeda voi olla saada vahvistusta jollekin ennen koetulle.
Tallaisiakin kokemuksia valittyi osallistujilta. Molemmissa tapauksissa koin onnistuneeni

ohjaajana tarjoamaan osallistujille tilan oman itsen havainnoinnille.

llahduin myds siitd, kun tyéskentely oli tuonut apua tai hyotya osallistujille. Usein se liittyi
konkreettisiin kehon tiloihin: hengityksen vapautumiseen tai jannityksen tuntemuksien
purkautumiseen. Hy6tyna saattoi olla myds se, etta keskittynyt tydskentely sai pddssa
pyorineet tybasiat pois mielesta. Edella mainittuja asioita tuntui tapahtuvan tytpajoissa
kaytyjen keskustelujen perusteella hyvin lyhyessakin ajassa. Useamman osallistujan
havainto liittyi myos siihen, miten "pienella efortilla” keho tai jokin kehon osa tuntui
rennommalta tai kevyemmaltd, kuin ennen tyéskentelyn aloitusta. Olin yllattynyt siita,

miten lyhytkestoinenkin tydskentely saattoi tuottaa niin positiivisia vaikutuksia.

Opinnaytetydn kirjoitusprosessi on ollut minulle paaosin mielenkiintoinen ja antoisa. Olen
iloinnut mahdollisuudesta tutkia ja selvittda itseani kiinnostavia asioita seka pyrkia
loytamaan yhtalaisyyksia minulle tuttujen ja toisaalta aivan vieraiden asioiden valilla.
Kehollisuus, tanssi ja liikke ovat minulle tuttuja, tydhyvinvointi ja tydelama-kentta

puolestaan vierasta maaperaa.
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Koko prosessi on vienyt minua lahemmaksi tavoitettani kehittdd omaan osaamiseeni
pohjautuva palvelu seké luonut uskoa siihen, ettd voin tehda palvelusta itseni nakdisen,
itseani kiinnostavan ja arvojeni mukaisen. ”"Palvelun kehittdminen on pitka tie”, olen
kuullut sanottavan. Nyt olen kuitenkin jo pidemmalla kuin aivan alussa, ja kehitystyd
jatkuu tasta eteenpain. Samalla kun kirjoitan tata ty6ta, palvelun jatkokehitys on alkanut
uusien ryhmien kanssa, talla kertaa lahitydpajojen muodossa. Nyt keskityn tutkimaan
likkeellisen tyoskentelyn vaikutuksia luovaan ajatteluun ja tekemiseen. Sivusin aihetta
jo tassa tydssa osana tydhyvinvointia, mutta koen etta aihe kaipaa vield lisaa tutkimista,
eika vahiten sen takia, etté luovaa ajattelua ja ongelmanratkaisutaitoja pidetadn tarkeina

tulevaisuuden tybelamataitoina.

"Kun olen lopettanut paivittdisen konttaamisen lattialla ja palannut istumaan, niska- ja
paadkivut palasivat valittbmasti”, sanoi ystavani, kun han oli palannut aitiyslomalta
takaisin tyoeldmaan. Tama sitaatti kertoo varmasti ennen kaikkea istumaty6n haitoista,
mutta myos siité, miten ensin oudoltakin vaikuttava liikkuminen voi tehda hyvaa keholle
(ja mielelle!). Aikuisena liikkuminen usein yksipuolistuu. Koen, ettd omia totuttuja
likemalleja voi olla hyva toisinaan hiukan muuttaa ja suhtautua omaan kehoon ja
liikkeeseen uteliaasti. Ehképa tehda jotain sellaista, mika ei normaalisti kuulu omaan

arkeen, kuten esimerkiksi kontata lattialla. Siitd saattaa koitua yllattavaakin hyotya.

Seka palvelun pilotointi ettéa Kkirjoitusprosessi ovat vahvistaneet uskoa omaan
osaamiseeni sekd kehon mahdollisuuksiin, tai ehkd pitdisi sanoa keho-mielen
mahdollisuuksiin, hyvinvoinnin ja tyon tekemiseen liittyvien asioiden edistamisessa
tybelaméassa. Uskon kehon kuunteluun, kokonaisvaltaiseen liikkumiseen ja kehon
monipuoliseen kayttédn ihmisen hyvinvoinnin lisadjina. Koen, etté edelleen esimerkiksi
tietyt sosiaaliset normit estavat meitd kayttdmastd kehoa luovasti tyopaikoilla. Jos
organisaatioiden tiloihin tehdédan paivaunihuoneita tydntekijoitd varten, ehka siella voisi
olla myds huone kehon kuunteluun keskittyvaé, luovaa lilkkumista varten ja sen liséksi

viela joku osaava ammattilainen ohjaamaan tydskentelya.
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Liite 1 (1)

Liite 1. Aloituskysely pilottiryhmille

1. Miten usein kiinnitdt huomiota kehollisiin tuntemuksiin tydpaivan aikana
1= En koskaan, 2= Harvoin, 3= Joskus, 4= Usein, 5= Hyvin usein

1 2 3 4 ]

2. Jos valitsit edellisen kysymyksen vaihtoehdoista 2, 3, 4 tai 5, kuvaile
millaisia tuntemuksia huomioit?

3. Miten usein olet kokenut haasteita seuraavissa asioissa tyohdasi liittyen
viimeisen vuoden aikana:

1= En koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Usein, 5=Hyvin usein

Lasnéolo

Keskittymiskyky

Luottamus omaan osaamiseen
Vireystilan yllapitaminen
Positiivinen mieliala

Stressin hallinta

4. Jos olet kokenut stressid/kuormitusta tyossasi, kuvaile millaiset asiat
ovat aiheuttaneet sita.
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5. Millaisia keinoja sinulla on tytssa jaksamisesi yllapitimiseen?

6. Millaisia odotuksia ja/tai toiveita sinulla on tulevalle keholliselle ja
liikkeelliselle tyGpajatydskentelylle?
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Liite 2. Loppukysely pilottiryhmille

Tama kyselylomake on ryhmaélle A. Ryhmien kyselyissa oli pienia eroja. 1. kysymyksessa
ryhmalta B puuttui viimeinen kohta "Opin uusia asioita tiimini/tydyhteisoni jasenista”. 5.
kysymyksessa ryhman B kyselyssa oli lisana kohta "Asiakasty®”. 7. kysymys oli
molemmilla ryhmilla erilainen tavoitteiden osalta. Ryhman B 7. kysymys l6ytyy tdman

litteen sivulta 4 heti ryhman A vastaavan kysymyksen jalkeen.

1. Koitko, etta tyépajakerroilla toteutuivat seuraavat asiat *

1=Ei koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Olin keskittynyt tekemiseen
Sain ajatukset pois tydsta/muista asioista

Koin olevani vuorovaikutuksessa ohjaajan
kanssa

Koin olevani vuorovaikutuksessa muiden
ryhmalaisten kanssa

Kuuntelin/havainnoin kehoani

Havaitsin jotakin uutta kehossani

Léysin uusia tapoja likkua ja kayttaa kehoani
Koin iloa omasta tekemisestani

Tyoskentelylla oli vaikutusta mieleeni ja/tai
ajatteluuni

Tybpajakerroilla vallitsi turvallinen ilmapiiri
Tunsin, ettd voin olla oma itseni

Opin uusia asioita itsestani

O 000 O O0OO0OO0OO O OO0 -~
O 00O O O0OO0OO0OO O O OO~
O OO0 OO0OO0OO0OO O OO0 =«
O 000 OO0OO0OO0OO O OO0 -~
O OO0 OO0OO0OO0OO O OO0 «

Opin uusia asioita timini/tyyhteisani
jasenista

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | lina-Sofia Ahola



Liite 2 (2)

2. Kuvailetko tarkemmin, miten edellisessd kysymyksessé kuvatut asiat toteutuivat
tai ilmenivat?

3. Koetko, ettéd seuraavat asiat ovat toteutuneet tyépajakertojen ulkopuolella omassa
tybarjessasi/tyopdivien aikana *

1=Ei koskaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

Olen kuunnellut’havainnoinut kehoani eri
tavalla kuin ennen tyépajatyoskentelya

Olen kiinnittanyt huomiota uusiin tai erilaisiin
asioihin kehossani kuin ennen
tyopajatydskentelya

Olen liikkunut ja/tai kayttanyt kehoani eri
tavalla kuin ennen tyépajatyoskentelya

Mieleni ja/tai ajatukseni ovat olleet erilaisia
kuin ennen tydpajatybskentelyé

Olen suhtautunut itseeni eri tavalla kuin
ennen tybpajatyéskentelya

Olen suhtautunut tiiminiftydoyhteisdni jaseniin
eri tavalla kuin ennen tyépajatydskentelya

O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O
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4. Voit halutessasi tarkentaa, miten edellisessa kysymyksessa kuvatut asiat
ilmenivat.

5. Koetko, etta tydpajatydskentelylld ja siihen liittyvilla kotitehtavilld on ollut
positiivinen vaikutus seuraaviin asioihin tyohosi/tyossa jaksamiseesi liittyen *

1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Paljon, 5=Hyvin paljon

Lasn&olo

Keskittymiskyky

Luottamus omaan osaamiseen
Vireystilan yllapitaminen
Positiivinen mieliala

Stressin hallinta

Tybsté palautuminen

Luova ajattelu

Tyoyhteisd ja sen sisalla toimiminen

O00O0O00OO0O0OO0 -
O0O0O0O0OO0OOOO0O -~
O00O0O0O0O0O0OQ0 «
O00O0O0O0O0O0OO0 -
O00O0O0O0O0O0OQ =

Keholliset jannitystilat
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6. Jos koet, ettd tyopajatyoskentelylld on ollut positiivia vaikutuksia tyohosi/tyossa
jaksamiseesi liittyen, kuvaile tihan vaikutuksia ja/tai kerro esimerkkeja.

(Kuvailu ja esimerkit voivat myos olla muita, kuin kysymyksessa 5 mainittuja

vaihtoehtoja.)

7. Tyopajatyoskentelylle maaritettiin aloituskeskustelussa seuraavia tavoitteita:
1) Yhdessa jonkin erilaisen tekeminen ja eri merkeissa toisiin tutustuminen
2) Mahdollisuus pysdhtymiseen ja huomion kdiantamiseen sisdénpain

3) Tyopajasta erilaisia virikkeita
4) Mahdollisuus/keino saada ajatukset pois tyon aaresta *
1=Huonosti, 2=Valttavasti, 3=Keskinkertaisesti, 4=Melko hyvin, 5=Hyvin

1 2 3
Ylla mainitut tavoitteet toteutuivat mielestani: O O O

Omat tavoitteeni/odotukseni
tyépajatyéskentelylle toteutuivat mielestani: O O O

Ryhméan B 7. kysymys:

4 5
O O
O O

7. Tyopajatydskentelylle maarittyi aloituskeskustelussa sekéa aloituskyselyn

perusteella seuraavia tavoitteita:
1) Stressin tasapainottaminen

2) Keinoja ja harjoituksia palautumiseen, rentoutumiseen ja

rauhoittumiseen. Kehollisia menetelmia ennen/jalkeen haastavan tyétilanteen

3) Irtiotto tyopaivasta, ajatukset muualle tyon tekemisesta
4) Toiveena myos vieda keinoja’harjoitteita omaan tyoyhteisoon *
1=Huonosti, 2=Valttavasti, 3=Keskinkertaisesti, 4=Melko hyvin, 5=Hyvin

1 2 3
Ylla mainitut tavoitteet toteutuivat mielestani: O O O
Omat tavoitteeni/odotukseni O O O
tyopajatyoskentelylle toteutuivat mielestani:
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8. Teitko tyopajakertojen ulkopuolella tydskentelyyn kuuluneita "kotitehtavia"? *

1=En ollenkaan, 2=Harvoin, 3=Joskus, 4=Melko usein, 5=Usein

1 2 3 4 5

O O O O O

9. Kotitehtévista:

1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Melko paljon, 5=Hyvin paljon

1 2 3 = 5
Koin kotiteht&vat itselleni
hybdyllisind/tarpeellisina O O O O O
Kotitehtavat lisasivat tyopajatyoskentelyn
mahdoliisia positiivisia vaikutuksia (ks. O O O O O
kysymys 5)
Koin, ettd kotitehtdvat syvensivat
tyopajakerroilla tehtya/opittua O O O O O
Koin, ettd kotitehtavat olivat selkedsti O O O O O

ohjeistettuja

10. Tein kotitehtavia:

Voit valita useamman kuin yhden vaihtoehdon.
[ ] Ennen tyapaivan alkua

[ ] Keskelia tyopaivaa

[ ] Tyspaivén lopuksi

|:| Omalla ajallani
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11. Vastasiko tyopajatyéskentely odotuksiasi (sita tietoa, jonka sait tydskentelysta
etukateen)? *

1=Ei lainkaan, 2=Vahan, 3=Jonkin verran, 4=Melko paljon, 5=Paljon

1 2 3 4 5

O O O O O

12. Mitkd/millaiset harjoitteet tyopajakerroilla toimivat sinulle? Miksi?

13. Mitkd/millaiset harjoitteet tybpajakerroilla eivat toimineet? Miksi?

14. Mika sinulle oli tyépajatyoskentelyssa kaikkein antoisinta/mika tuntui kaikkein
tarkeimmalta?
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15. Osallistuisitko uudestaan samantyyppiseen tyéskentelyyn? Miksi/miksi et?

16. Palautetta/terveisia ohjaajalle

17. Saako avokysymyksissd antamiasi vastauksia/palautetta kayttaa
tydpajakonseptin markkinoinnissa? (Anonyymiteetti sdilyy myds organisaatiosi
osalta eli organisaation nimi ei tule ndkymaan markkinoinnissa kaytetyssa
palautteessa.) *

Kyl

Ei
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