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Mita yhteyksia on mielialalla ja kehollisuudella?

* minkalainen kehokokemus ja kehotuntemus on henkildlla, joilla on
mielenterveyden hairioita kuten ahdistusta ja/tai masennusta?

* miten tahan kehokokemukseen ja kehotuntemukseen voi vaikuttaa lilkkunnan
keinoin mielenterveytta edistavasti?

* mietitaan liikuntaharjoittelun tarkeimpia mekanismeja, joilla liikunta voi vaikuttaa
mielenterveyteen

mita liikuntaharjoitteluun sisallytetaan?
mita tiedetaan siita, mista mielenterveytta rakentuu?

mita tiedetaan siita, miten kehollisuus vaikuttaa mielenterveyden
rakentumisessa?




Tietoperusta ja tutkimustausta

* Tanssi-liiketerapian (TLT) nakokulma: ihminen on kehollinen ja
vuorovaikutuksellinen olento. Hyvinvointia voidaan tukea, kun huomioidaan
ihmisen psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus ja myos taman kokonaisuuden
kokemuksellinen kehollinen taso.

* Tanssi-liiketerapia on yksi taideterapiamuodoista. Sen juuret ovat tanssitaiteessa, ja
ymmarryksessa, etta tanssi on kommunikointia liikkeella. Tanssilla on pitka historia
ilmaisumuotona ihmisten kulttuurissa ja yhteisoissa. Tanssia on monenlaista. Tanssi
on myos likkkumista ja siten yksi ulottuvuus lilkunnassa.

* Tanssi-liiketerapiaan liittyva tutkimus: mitka ovat TLTn vaikutusmekanismit, miten
vaikuttavaa TLT on, miten TLT toimii erilaisissa konteksteissa ja eri asiakasryhmien
kanssa?




TLT kuntoutusmuotona
masennuspotilaille - tutkimuksia

* Tyoikaiset aikuiset
* Kehonkuva

 Ryhmamuotoinen, suunniteltuun terapiasisaltéoon
perustuva, lyhytterapeuttinen toteutus

* Vaikuttavuuden tutkiminen itsearvoinitikyselyin
seka sanallisen palautteen avulla

* Pylvanaisen vaitoskirja 2018
tutkimushenkiloita kaikkiaan 62

* KELA-rahoitteinen tutkimushanke 2017-2019,
tutkimushenkiloita 157
* Kansainvalisia meta-analyyseja
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KEHOKOKEMUS - KEHOTUNTEMUS
- KEHOTIETOISUUS - KEHONKUVA



Kehokokemus ja kehotuntemus

* Arkinen, kaytannollinen ja samalla filosofinen kysymys: miten olen yhteydessa
omaan kehooni?

* "Millainen olo kehossasi on, kun olet toisten ihmisten kanssa tekemisissa?”

* “Miten koet fyysisen toimimisen?”
- "Enpas ole ajatellut!” - "Tykkaan liikkua”
- “lhan tavallisena” - “Kehoni on raihnainen”

* Kehon tietoinen aistiminen, kehokokemuksen huomioiminen ja kehotuntemuksen
kaytto jaavat usein sivuun - yhteys kehoon on niukka




Kehonkuva

* Kehonkuvan kolmioisainen jasennys (Pylvanainen, 2018):
1) olemusseikat - ulkon3ko

2) kehoitseys - nyt hetkessa toimijuus keholla, emotionaalista, aistiva yhteys
itseen ja ymparistoon

3) kehomuisti - kehossa tallenettu kokemuksellinen muisti; toiminnallista, usein
ei tietoisesti tunnistettua/sanallistettua

habituaalinen eli tottumuksellinen kehomuisti

mielihyvaan liittyva, eroottinen kehomuisti

traumaan ja kdarsimykseen liittyva kehomuisti




Kehonkuvan
olemusseikat

Ulkonako on vahvasti vaikuttava seikka
Omat mielikuvat, toisilta saatu palaute

Sosiaalinen status vs. pelko
riittamattomyydesta, hapead omasta
olemuksesta

Kulttuurinen, uskomuksiin perustuva
Muoti vaikuttaa
Asenne, etta keho on muokattavissa

Katse - onko se oma vai ulkopuolisen, onko
katse hyvaksyva vai arvosteleva

Naiden ilmididen yhteisollisyys




Kehomuisti

Tuttuus kehossa, jatkuvuus - mielenterveyden perustaa

Kehomuistin myonteiset sisallot ja riittava valikoima riittavan toimivia kehollisia
toimintataitoja --> turvallisuutta, toimijuutta kehossa

Kehomuistin karsimykseen liittyvat sisallot --> oman kokemuksen sietamattomyys,
valttaminen, lapilyonnit, hata kehossa

KEHON SOSIAALISUUS
ENNAKOINTI, AUTOMAATIO




Kehoitseys

* Kehoitseys viittaa kehon vuorovaikutukselliseen olemukseen: kuinka keho aistii ja
vastaa vuorovaikutustilanteessa ja miten yksilo taman kokee

* Kehoitseys kommunikoi ja vastaa fyysisesti: liikkeell3, eleilla, asennoilla, jannityksilla
ja rentoutumisella, aktivoitumisella ja tyyntymisella nykyhetkessa.

* Kehoitseyden reaktiot ovat aistimuksellisia ja usein emotionaalisia
* Mielihyva vs. uhka

* Keho on elava organismi, joka pyrkii kohti tasapainoa ja terveytta
* Kehoitseyden kokemusten yhteys kehomuistiin ja olemusseikkoihin




Kehonkuva masennuksessa

* keho koetaan raskaana, voimattomana
* toimintakyky tuntuu huonolta, keho kémpeld6lts, fyysista tekemista ei juuri ole
* hapean ja epamukavuuden tunteet omasta kehosta sosiaalisissa tilanteissa

* huoli siita, mita toiset ajattelevat omasta kehosta ja omasta kehollisesta
kayttaytymisesta

* kehollisia tuntemuksia pelosta, jannittyneisyydesta, ahdistuksesta ja
levottomuudesta

* kipukokemukset
* ohut ja osittunut tietoisuus omasta kehosta
* fyysinen toiminta keinona valttaa aistimasta itsea tai omia tunteita



Kehon kuva masennuksessa - jatkuu

* Kokemuksia vaikeudesta liittya toimintaan ja vuorovaikutukseen ympariston ja
toisten kanssa: muistoja ulkopuolisuudesta ja vetaytymisesta

* Muistoja vaikeista vuorovaikutustilanteista: kaltoinkohtelua, laheisten menetyksia,
koulukiusaamista

* Muistoja siita, ettei lapsena ole saanut myonteista laheisyytta tai hellyytta
* Kehomuistin sisallot aktivoituvat nykytilanteessa liikkekokemusten kautta

* oma keho koetaan hyvana ja liikkkumisesta saadaan mielihyvaa - osalla
masentuneista potilaista kehonkuvaan sisaltyy myos tama ulottuvuus
tykkaa toimia fyysisesti ja se tuo yhteytta omaan kehoon
kehoa kohtaan on armollinen



Mista mielenterveytta rakentuu?

Ja miten keho on siina mukana?



Mika on ihmiskuva - mita pidamme ihmisessa
olennaisena?

* Sosiaalinen liittyminen ja turvallinen vuorovaikutus on ihmisen paras tila ja
ihmisyhteisojen kehittynein saavutus (psykologi, neurotieteilija Porges, 2003)

* lhminen on perustavanlaatuisesti liikkuva elava olento - me toteutamme yhteytta
ymparistoon ja itseemme yrittaen ymmartaa sit3, ja tata teemme pohjimmiltaan
liikkeen kautta (filosofi Maxine Sheets-Johnstone, 2012)

* Keho tarvitsee mielihyvaa ja ponnistelua (koreografi, tanssitaiteilija Ohad Naharin,
2023)

* Taytyy tukea ihmisten hyvaa terveytta ja toimintakykya, terveellista tyo- ja
elinymparistda ja sukupuolten tasa-arvoa seka turvata riittavat sosiaali- ja
terveyspalvelut ja kohtuullinen toimeentulo eldaman eri vaiheissa (Sosiaali- ja
terveysministerio, 2023)



Tutkimuksen vastauksia: mika oli TLT:n vaikutus
mielialaan ja mista se johtui?

o TLT-ryhmainterventio (2 krt/vk, 75 * Antaa tilaa - ymmartaa rajat
min, 10 vkn ajan) vaikutti suotuisasti o Hyviksy3
mielialaan: masennusoireilu vaheni
enemman kuin tavanomaista hoitoa kertomiselle, kuulluksi tuleminen,

saaneilla toisten kuuleminen; hyvaksynta ja
* Ryhmien ohjaamisessa keskeista oli arvostus

turvallisen toimintaympariston
mahdollistaminen, kehon huomioon
ottaminen, liikkeen ja keskustelun
yvhdistyminen, sitoutuminen

* Kertominen - tilan ottaminen

* Kehon turvallisuuden rakentaminen -
tutustuminen siihen, kuinka keholla
kokee, rauhallista tukea siihen, etta
kehossa voi sietaa olotiloja ja
tunnetiloja, maadoittuminen



Tanssi-liiketerapia on vaikuttava kuntoutusmuoto
masennuksen hoitoon
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Miten muutos ilmeni?

* vahemman masentunutta mielilaa
* enemman itsen ja kehon havainnointia

* enemman hyvaksyntaa, neutraaliutta ja myotatuntoa asenteessa omaa kehoa ja
toimintaa kohtaan

* avoimmuutta uudenlaisen toiminnan kokeilemiseen

* niill3, joilla kehonkuvan muutos positiivisen suuntaan oli isompi, myds mieliala oli
kohentunut enemman

* niilla, joilla lahtokohtaisesti oli neutraalimpi kehonkuvansisaltd (vahemman
kielteinen), mieliala oli intervention jalkeen varsin lahelld normaalia, ei enaa
lievastikdan masentunut




Mika TLT-interventiossa vaikutti - tutkittavien
palautteet

* suurelle osalle kokemukset hyvaksyvasta ja luottamuksellisesta ilmapiirista oli
merkityksellista

* kokemus ryhmaan kuulumisesta ja yhteisyydesta olivat olleet merkittavia

* vuorovaikutukseen tuleminen ja kokemusten jakaminen ryhmassa oli koettu
samanaikaisesti haastavana ja tarkeana

* toisten ryhmalaisten suhtautuminen, joka oli koettu ymnmartavaksi ja
myotatuntoiseksi, oli ollut tarkea

* kehoonsa alkoi asettua rauhallisemmin - toisten seuraa alkoi jaksaa paremmin ja
univaikeudet vahenivat




Kehonkuvan sisalt6jen aistiminen, niiden
tunnistaminen toiminnassa ja kehollisissa
vastauksissa tilanteisiin

=> toiminnan ja kehollisten vastausten tunnistaminen & nimeaminen

=> parempi yhteys ja tietoisuus omasta kehonkuvasta

=> enemman itsemyotatuntoa, enemman vaihtoehtoja oman toiminnan ja olotilan
saatelylle ja valinnoille

=> turvallisuuden ja hallinnan tunne vahvistuu

=> vahvistunut kokemus omasta toimijuudesta

=> vahvistunut tunne omasta turvallisuudesta, stressitason lasku

=> joustavammat keinot toimia ympariston kanssa

=> paremmat mahdollisuudet aistia kehonkuvan sisaltoja




Liikkumisen mielenterveysresepti

ALA TULE PAHA KAKKU, TULE HYVA KAKKU...



Liikkumisen mielenterveysresepti

Liiketta tarvitsee: lilke on ravintoa, likke on elamaa. Liikkeeseen on tarkeaa etsiytya.

 Liikettd on monenlaatuista - esim. pienta/suurta, voimallista/keveaa,
nopeaa/hidasta - ja naita erilaisia laatuja tarvitaan.

* Mielenterveytta yllapitavaan liikkkumiseen sisaltyy lihasvoiman vaalimista.
* Mielenterveytta yllapitavaan liikkkumiseen sisaltyy kehon levosta huolehtimista.

e Kayta omaa kehotietoisuuttasi apuna sen tunnistamiseen, millaista liiketta tarvitset
tanaan.

* Liikkumisen on tarpeellista tuntua riittavan miellyttavalta ja sopivasti turvalliselta.
Etsi sellainen liikkkumisen muoto, joka tanaan tuntuu sellaiselta. Turvallisuus syntyy
seka kehon tilasta etta ymparistosta ja sosiaalisesta tilanteesta.




Monitahoisuus kehossa ja kokemuksessa!

Mielenterveytta * Kehonkuvan sisaltéjen tunnistaminen auttaa meita
tukee se, etti olemaan realistisemmin ja myotatuntoisemmin
muistaa vhteydessa siihen, mita itsessa on ja miten on
kehonkuvan suhteessa ymparistoonsa.
monitahoisuuden:

* Monenlaista liiketta tarvitaan

+2» ulkoinen olemus
*» kehoitseys
v+ kehomuisti

* Liikunta, jossa kokee yhteytta itseen ja ymparistoon,
on hyvaa tekevaa mielenterveydelle.
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