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Piivi Pylvindinen

2010-luku alkaa. Kun
kymmenen vuotta sitten alkoi
2000-luvun nolkytluku, Suomen
tanssiterapiayhdistys oli aivan
uusi. Olemme kuljettancet
yhdistystimme ja tanssi-
liiketerapian tieto-taitoa
kymmenen vuotta. Uteliaisuutta
herittivaa on ajatella, millainen
on tanssi-liiketerapian kenttd ja
toimintamme luonne, kun 2020-
luku on alkamassa.

Vuosikymmen mietinnat
antavat hieman perspektiivid
asiothin, mutta todellisuus
tapahtuu kuitenkin tissa ja nyt,
paivista toiseen, hetkestd toiseen
kuljettaessa. Yhdistyksen
toiminnan tdssd ja nyt teemana on

10-vuotisjuhlaseminaarin
jarjestiminen. Seminaarin idea on
hallituksessa ollut olemassa jo
vuodesta 2008, ja tama nykyinen
hallitus on tekemassa ideasta
totta. - Tai tarkemmin sanottuna,
nyt hallitus toimii sen hyviksi, etta
me, koko yhdistyksen jasenisto,
voimme tehdd tapahtumasta totta
tulemalla sithen mukaan,
innostumalla ja virkistymalld sen
ohjelmasta ja tulemalla mukaan
kollegiaaliseen kohtaamiseen.
Seminaarin ohjelma on hyvd. On
hienoa olla toteamassa, etta
ammatillinen yhteisomme sisaltaa
jo niin monenlaista tanssi-
liikketerapian kokemusta ja tietoa.
Sen ddrelle yhdessa

kokoontuminen rikastuttaa ja
elavoittaa sita lisaa.

Yhdistyksen hallitus ja
seminaarin jarjestelytydoryhma
toivoo my0s, ettd seminaariin
tiensa loytaisivat yhdistyksen
Jjaseniston lisaksi myds muut
tanssi-liiketerapiasta
kiinnostuneet. Teemme ty6téd sen
eteen, ettd viesti tapahtumasta
levidisi mahdollisimman laajalle.
My®és jokainen yhdistyksen jasen
vol tassa olla vaikuttamassa
valittdmalla tietoa
juhlaseminaarin ohjelmasta
omassa tuttavapiirissain ja
tyoyhteisossaan. Ohjelmaa voi
tyytyvaisyydella esitelld ja
seminaarin hinta on kohtuullinen.
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Muutakin hanketta yhdistyksella on kdynnissd paitsi tama
juhlaseminaari. Hivautamme hiljalleen eteen péin kauan
muhimassa ollutta haavetta siitd, ettd saamme kirjoitettua
suomenkielisen tanssi-litketerapiajulkaisun. Toinen yhdistyksen
1an myonteinen merkki on se, ettd olemme ryhtyneet
ty6stamaan tanssi-litketerapiatyon taustalle eettista ohjeistusta.
Pyrimme sithen, ettd seuraavaan vuosikokoukseen mennessa
tama ohjeistus olisi niin hyvin valmisteltuna, ettd voimme
vuosikokouksessa tutustua sithen ja hyvaksyd sen sellaiseksi
ohjeistukseksi, johon yhdistys ja sen jdsenisto sitoutuu. Eettiselld
ohjeistuksellamme linkitymme my6s Eurooppalaiseen
tanssiterapeuttiyhteisoon, European Association Dance
Movement Therapy - EADMT:hen.

Jotta ty6ta tanssi-litketerapian mahdollistamiseksi jaksaa
tehda, sithen taytyy olla motivoitunut. T4ta luultavasti jokainen
meistd on joskus pohtinut, ja kysymys voi haastavana tulla
vastaan uudestaankin. Mikd saa ryhtymé&én sithen, ettd hakee
tilaa tanssi-litketerapiatyolle, miksi puskea tai tunnustella tieta
eteen pain sen hyvaksi, ettd saa luotua ja kdynnistettya tanssi-
liikketerapiaprojekteja ja pitkdkestoisempaakin toimintaa? Osa
motivaatiosta voi tulla siita, ettd tatd olemme jo tehneet
kymmenen vuotta (ja ylikin) - tdytyy vaalia sitd, mitd on jo saatu
luotua ja siis jatkaa eteen péin. Osa motivaatiosta voi tulla siitd
tiedosta, mitd muiltakin aloilta kuin tanssi-litketerapian kentalta
tulee: kehollisuus ja litkkeellinen vuorovaikutus ovat keskeisid
clementtejd thmisyydessa vaikuttaen syvasti ja monikerroksisesti
thmisen kehitykseen ja hyvinvointiin. Osa motivaatiosta voi
tulla niista elavistd ja merkityksellisista hetkista ja tapahtumista,
joita tyossa potilaiden ja asiakkaiden kanssa tulee.

Ajattelen kuitenkin, ettd pelkdstaan nailla el menna eteen
pain. Omaa motivaatiota syventaa se, ettd omassa elaméssi on
itselle ja itsed varten tilaa liikkkeelle, tanssille ja oman
kehollisuuden aistimiselle ja tutkimiselle. Siind on meille &iti-
maa, johon yhteydessd olemalla pysymme eldvina, sitkeind ja
uudistuvina - ja jaksamme toimia niin tyossd kuin rakkaudessa,
jos nyt hieman Freudia lainataan tahin loppuun.

Eloisaa kulkua, ja tapaamisiin!t. Pdivi
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Myotatuntouupumuksesta

Maj-Kristine Lindgren, fysioterapeutti, tanssiterapeutti, tyénohjaaja

Auttajan ammattiin liittyy auttamattomasti
myo6tdtuntouupumuksen riski. Tata riskid on alettu
tutkia systemaattisemmin vasta 1980-luvulta. Alan
tutkimus pyrkii vastaamaan kysymykseen:

”Miten pitkdaikainen auttamistyo vaikuttaa
auttajaan ja hdnen lahipiiriinsd ty0ssa ja
yksityiselamassd”. Tyontekijan reaktioita kuvataan
erityisesti emotionaalisen kuormittuneisuuden
niakokulmasta, huomioiden fyysiset reaktiot.

( Nissinen, L, 2009)

My6tatuntouupuminen on kokoava késite, jonka
alle syjoittuvat sijaistraumatisoituminen (secondary
trauma) ja (ty6)uupumus (burnout). Se on
monivivahteinen tapahtuma, jossa auttaja osana
organisaatiotaan ja tydyhteis6adn ylikuormittuu
emotionaalisesti autettavien kokemusten
vastaanottamisesta ja niissd auttamisessa. Kyse on
?viélittamisen hinnasta”; empatiakyvyn vuoksi
traumatisoitumisesta, joka on luonnollinen seuraus
ylivuotavista kokemuksista (Holtari — Luomajoki
2004: 78., Nissinen 2009)

Puhuttaessa tyén uuvuttavuudesta on
muistettava yhta lailla késitelld tyon elamaa
rikastavaa ja kehittavaa puolta, jotta saadaan
kokonaiskuva ty6nteon eri puolien yhteydestd ja
tyontekijan kasvupotentiaalista. TyOtyytyvaisyys on
madriteltdvissa toisten thmisten auttamisesta
saatuihin positiivisiin tunteisiin (Stamm, 2009)

THEORETICAL PATH ANALYSIS
Beth Hudnall Stamm, PhD
Proqol.org 2009, ttp://www.proqgol.org/
Katso kaavio tydhyvinvoinnin ja
’tydpahoinvoinnin” kehityskulusta seuraavalta
sivulta.

B.Hudnall-Stamm, PhD, on tutkimusprofessori
Idahon yliopistosta USAsta. Han on tyoskennellyt
myotatuntouupumukseen liittyvien kysymysten
parissa vuodesta 1990 ja kirjoittanut yli 100
artikkelia alueelta seka osallistunut ympéri
maailmaan alan seminaareihin kouluttajana. Stamm
on kehittinyt Ammatillisen elamanlaatuasteikon,
joka koostuu 30 kysymyksesta, jotka kartoittavat
yksilon tyotyytyvaisyyttd, tybuupumusta ja
sjjaistraumatisoitumisen asetetta. Kyseisen asteikon
tulkintaan on olemassa standardisoidut
luokitteluasteikot. Suomeksi asteikon on kddntynyt
psykologi Henna Palmunen. Palmunen valmistelee

myo6s vaitoskirjaa myotatuntouupumuksesta.
Kirjoitelmani lopussa on yhteystiedot kyselyyn.

Stammin mukaan my6tatuntouupumuksella on
kaksi erilaista aspektia, tybuupumus ja
sjjaistraumatisoituminen. Molemmat ovat
negatiivisia, mutta sijaistraumatisoitumisen tekee
erityisen hankalaksi sithen liittyva pelon
komponentti, joka uupumuksen lisiksi johtaa
tyontekijan elimédnlaadun nopeaan heikentymiseen.

Suomalaisessa tutkimuksessa
my6tidtuntouupumusriskiin on liitetty tyén vahainen
ennustettavuus ja epavarmuus tyon tulevaisuudesta.
Riskitekijoind olivat organisaation heikko tuntemus,
puutteellinen palkitseminen ja kielteiset
tulevaisuudenndkymat.. Tybuupumusta esiintyi
erityisesti tyburan varhaisvaiheessa nuorilla ja
kokemattomilla seka tyduran kypséssa vatheessa
1akkailla ja kokeneilla hoitajilla. Tyduupumukselle
altistavia tekijoita olivat epasaannollinen
kolmivuoroty6 seka johtajan passiivinen ja valttavi
johtamiskayttaytyminen. (Kanste 2006: 13, 189—
190 ). Suonsivun (2003: 216) tutkimuksessa tuli esiin,
ettd tyontekijan oma masennustaipumus saattaa
aktivoitua masentuneen potilaan laheisyydessa
tyoskennellessa.

Tyontekijan omat kasitellyt tai
kasittelemattomat elamantapahtumat voivat
vaikuttaa alttiuteen traumatisoitua. Jotkut olivat
rakenteellisesti alttiimpia my6tatuntouupumukselle,
mutta riittavan suuri kuormitus saattoi atheuttaa
oireita ldhes kaikille. Ty6perainen ylikuormitus voi
lisata riskid myotatuntouupumukseen vahentamalla
psyykkistd joustavuutta. Oireita ovat mm. vasymys,
ammatillinen kyvyttémyys, kyynistyminen ja erilaiset
fyysiset jannitysoireet. (Toivola 2004: 330-332.)

Muita yksilolliset altistavat tekijat

(Nissinen, 2009)ovat my0s esim.

*korostunut sitoutuminen vaikeasti
saavutettaviin tavoitteisiin,

eliiallinen vastuun ottaminen ja vaativuus
omaan suoriutumiseen nahden

syksilollisten selviytymiskeinojen rajoittunut
kaytto

*kyvyt, taidot, osaaminen

*huono fyysinen kunto

spuutteellinen sosiaalinen verkosto

sarvoristiriidat ty0ssa

skuormittavat elamantilanteet

stunnolliset ja ahkerat uupuvat helpommin


http://www.proqol.org
http://www.proqol.org
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Professional
Quality
of Life

Sijaistraumatisoituminen ”"On
muutos, joka tapahtuu auttajan
sisdisessd kokemusmaailmassa
seurauksena empaattisesta
yhteydestd traumatapahtuman
kokeneeseen” ja siitd saattaa
seurata tyon laadun ja moraalin
heikkeneminen, jopa lisadntyneet
sairauspoissaolot. Tyoyhteison
sisaiset ristiriidat voivat myds olla
merkki yksilon/yksiloiden
sjjaistraumatisoitumisesta.

Sijaistraumatisoituminen tulisi
purkaa kaikilla koetuilla tasoilla;
kognitiivisesti, emotionaalisesti ja
sensomotorisesti, vaikka juuri
sensomotorinen taso jaa helposti
lapikdaymatta, vaikka se yhdistdd
edelliset tasot onnistuessaan
( Saarinen & Katajisto 2003: Post-
traumainternaatit yhteisojen
selviytymisen tukena )

Koska auttaminen perustuu
autettavan tilanteen
ymmartamiseen, on selvaa, etta
myotatuntouupumuksen vallassa
olevan tydntekijan kyky ymmartaa
potilastaan on huomattavasti
heikentynyt hanen omien

Compassion
Fatigue

emotionaalisten ja fyysisten
oireidensa vuoksi. Siten
my6tdtuntouupumus on myos riski
potilaan hoidolle.

Myétatuntouupumus on
merkittava tydperdinen riski, joka
saattaa atheuttaa muun muassa
tyokyvyttomyyttd ja tyétchon
laskua. Tyontekijan
sjjaistraumatisoituminen muuttaa
hanen kasitystadn elimista ja sen
merkityksestd, hin menettida toivon
ja sitd myo6ta tydnteon
mielekkyyden (Nissinen, 2009).
Tyontekijd jaa kantamaan potilaalle
tapahtuneiden traumojen
mielikuvia, takaumia ja alkaa
mahdollisesti valttaa mahdollisia
traumaattisia paikkoja ja tilanteita.
Ylivirittyneisyys, jannittyneisyys ja
varautuneisuus asiakkaiden
kohtaamisessa vahentaa
mahdollisuutta saada kontaktista
positiivisia kokemuksia ja
noidankehi syvenee.
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Myoétatuntouupumuksen ehkaisyssa olennaisia seikkoja
ovat Nissisen (2009) mukaan

1) Tiedostaminen: koko yhteisossd auttamisammatteihin
liittyvan sijaistraumatisoitumisen mahdollisuuden
ymmartaminen, ilmion teorian hahmottaminen. Tiedostamisen
laajuuden tulee kasittda kognitiivinen, kehollinen, intuitiivinen
puoli.

2) Tasapaino tyontekijan omien arvojen ja tarpeiden
jatkuvan huomioinnin suhteen vastavoimana kuormittaville
tekijoille

3) Yhteyden ylldpitaminen toisiin thmisiin tyopaikalla ja
laajemmin, kommunikaatio ja jakaminen, omassa yhteisossa,
politiikassa jne

Muina ennaltaehkaisyn keinoina Nissinen pitaa
mahdollisuutta konsultaatioon ja tyénohjaukseen,

toimivaa ja oikeudenmukaiseksi koettua tyGyhteisod; on
tarkedd kehitta ylipaatddn tiimity6td, yhteistyotd ja
verkostotyota. Jatkuva ammatillinen taydennyskoulutus, riskien
ja vaarojen ennakointi ovat osa my6tituntouupumuksen estoa
ty6yhteison tasolla.

Tyontekijan oman jaksamisen saannoéllinen arviointi on
olennaista: ”Kuinka kuormittunut olen?”-pohdinta vaikkapa
kerran kuukaudessa olisi erinomainen tapa péivittaa omaa
tyotilannetta.

Riittavastd levosta ja vapaa-ajan palautumisesta pitda
huolehtia, fyysisen kunnon yllapitdmisen lisaksi. Kohtuulliset
elamintavat ovat osa tydhyvinvoinnin yllapitoa, silla tutkitusti
myotatuntouupuminen voi lisita kuormittuneen henkilén
alkoholin ja muiden paihteiden kdyttod yrityksena selvita
ylivoimaisilta tuntuvista tunteista.

Tanssi-litketerapeuteille erityisesti tarkeaa olisi huomioida
kehotyoskentelysta nousevat erityishaasteet. Traumatapahtuma
jattaa aina jalkensa yksilon fyysisyyteen monella tavalla
huolimatta siitd onko yksilo siita tietoinen tai el.
Tanssiterapeutin tulisi siksi olla teoreettisesti erityisen
huomioiva mm. peilisoluteoriaan littyvista 16ydoksistd ja niiden
vaikutuksista seka potilaaseen ettd terapeuttiin.

Artikkelissaan Imitation, Empathy & Mirror Neurons
Marco Iacoboni, (2009), summaa peilisolututkimuksen
johtopaatokset seuraavasti:

« Jaljittely on kokonaisvaltainen ja automaattinen toiminta
ihmisilla

*Empatia toteutuu toisten ihmisten mentaalisten tilojen
(mental state) simuloinnilla/jaljittelylla

* Empatian laaja-alainen verkosto muodostuu
peilisolusysteemistd, insulasta ja limbisesta systeemista (jolloin
aktivoituvat siis empatian aivomekanismit)

*Peilisolut ovat valikoituneet koska ne tarjoavat sopeutuvia,
joustavia etuja interssubjektiivisuudelle

*Peilisolututkimukset vahvistavat niita jaljittelyn
psykologisia malleja, joissa oletetaan vahvoja assosiatiivisia
yhteyksid havaintojen ja toimintojen vélilla

Riitta Hari (2007) on tutkimuksissaan todennut, ettd
sosiaalisen matkimisen (peilautumisen) aikana
peilisolujarjestelmd moduloituu aivokuoren ja limbisen
jarjestelman ohjauksessa, empatian alueilla.

Han on todennut, etta toisen thmisen asemaan voidaan
asettua oman litkejarjestelmén ja litkeaistin avulla.
Peilisolujarjestelma projisoi nahdyt liikkeet katsojan omaan
liikkejdrjestelmadn; aivoaktivaation taso liittyy katsojan
motorisen asiantuntijuuden tasoon. Mitd taitavampi itse on
kehollisesti tunnistamaan nyansseja ja niiden vaikutuksia
kehossa, sen paremmin pystyy niita toiselta thmiselta
vastaanottamaan ja rekisteréiméaan, osan tiedostamattaan.
Niinpa me empaattiset liikkeen kanssa tyoskentelevit terapeutit
olemme hyvin haavoittuvaisia tydomaallamme liikkeen ja
ymmaérryksen maastossa.

Stammin 10 ohjetta jokapéivaisen tyokykyisyyden
ylldpitamiseksi ovat meille tuttuja, mutta toisinaan vaikeita
toteuttaa. Listaan ne tdssd kuitenkin meille kaikille
muistutukseksi:

1) Nuku tarpeeksi

2) Sy6 tarpeeksi

3) Tee paivittiin joku kevyt fyysinen harjoite

4) Vathtele tyosi sisaltoda

5) Tee jotain miellyttdvaa, mukavaa

6) Keskity sithen, minka teit hyvin

7) Opi epdonnistumisistasi

8) Jaa hauska(itseest kohdistuva) vitsi
kollegoiden kanssa

9) Rukoile, joogaa, meditoi

10) Tue kolleegaa
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Oman ty6nsa merkityksen ymmartaminen ja sen
riskitekijoiden havainnointi vie aikaa ja vaatii kokemuksia.
Kollegoiden kanssa asioista keskustelu avoimesti, ihmetyksen
ilmapiirissd helpottaa auttajaa, joka pyrkii olemaan
mahdollisimman tehokas, tyotelids, empaattinen ja
ammatillinen monissa tyéelaman paineissa. Tyontekijan
pyrkimys olla avuksi potilaalle/asiakkaalle saattaa hiivyttaa
tietoisuuden omista vastatunteista ja niiden
monimutkaisuudesta, paralleeliprosessin olemassaolosta ja sen
vaikutuksista asiakastychon.

Meille tanssiterapeuteille on luonteva keino ilmaista itsed
kehollamme, tanssia, litkkua. Yhta tarkeda on verbalisointi,
sanallinen realisointi, joka mahdollistaa kognitiivisen
prosessoinnin. Omien rajojen tutkiminen on tirked osa itsensd
inhimillistimisessa, luvassa olla erehtyvainen, epatiydellinen
thminen.

Lihteita:
http://www.compassionfatigue.org/; erinomaiset sivut
myo6tdtuntouupumuksesta, useita linkkejd eteenpéin. ...

http://www.proqol.org/uploads/
ProQOL_vIV_Finnish_lviivoilla.pdf: tassd suomenkielinen

versio tyOtyytyvaisyyskyselysta.

http://www.verve.fi/Suomeksi/ Vervesta/
Esitteet_ja_julkaisut/Tyokyky_lehti

Hari,Riitta 2007:Luento Tieteen paivilla tammikuussa

Holtari, Anu — Luomajoki, Krista 2004:
Sosiaalityontekijoiden sijaistraumatisoituminen —
ennaltachkaisy ja selviytyminen. Pro gradu tutkielma.
Tampereen yliopisto. Sosiaalityon ja sosiaalityon laitos.
Sosiaality6, sosiaalipedagogiikan linja.

Tacoboni,Marco 2009: Imitation, Empathy & Mirror
Neurons. Annual Review of Psychology, January 2009, Vol. 60,
Pages 653-670

Kanste, Outi 2005: Moniuloitteinen hoitotyon johtajuus ja
hoitohenkil6ston tyduupumus

terveydenhuollossa. Viitoskirja. Oulu: Oulun yliopisto.
Lééketieteellinen tiedekunta

Nissinen, Leena 2009: Auttamisen rajoilla,
myo6tiatuntouupumuksen synty ja ehkaisy. Edita.

Suonsivu, Kaija 2003: Kun mikaan ei riitd —
Hoitotyontekij6iden masennuksen kokemukset

Vaitoskirja. Tampereen yliopisto. Hallintotieteen laitos.

Toivola, Kristiina 2004: My6tatuntouupumus —
auttajantyon tyoperainen riski. Tyoterveyslaakari

3.330-332


http://www.compassionfatigue.org/
http://www.compassionfatigue.org/
http://www.proqol.org/uploads/ProQOL_vIV_Finnish_1viivoilla.pdf
http://www.proqol.org/uploads/ProQOL_vIV_Finnish_1viivoilla.pdf
http://www.proqol.org/uploads/ProQOL_vIV_Finnish_1viivoilla.pdf
http://www.proqol.org/uploads/ProQOL_vIV_Finnish_1viivoilla.pdf
http://www.verve.fi/Suomeksi/Vervesta/Esitteet_ja_julkaisut/Tyokyky_lehti
http://www.verve.fi/Suomeksi/Vervesta/Esitteet_ja_julkaisut/Tyokyky_lehti
http://www.verve.fi/Suomeksi/Vervesta/Esitteet_ja_julkaisut/Tyokyky_lehti
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Tanssiterapiaryhmin kokemuksia:
?Kaiken takana on omana itsena oleminen”

Kaisu Riikonen, tanssiterapeutti, psykoterapeutti & Hilkka Salovaara, tanssiterapeutti

Honkalampi-sdation Kliinisen tutkimus- ja
kuntoutusyksikon Sosneuro-keskuksessa toteutettiin vuonna
2008 tanssiterapiaryhma henkiléille, joilla on neurologinen tai
neuropsykiatrinen tausta, kuten Aspergerin oireyhtyma tai
ADHD/ADD. Ryhmailaiset lahtivit mukaan kokeilemaan
kehollisuuden ja litkkeen maailmaa. Jalkeenpain ryhmaldiset
olivat sitd mieltd, ettd tapahtuneesta kannattaa kertoa
muillekin. Jospa se mahdollistaisi uuden ryhman?

Yleisti tanssiterapiasta

Tanssiterapia on luoviin terapioihin kuuluva kuntoutus- ja
hoitomuoto. Se on kokonaisvaltaiseen ithmiskasitykseen
perustuvaa ennaltachkdisevaa ja kuntouttavaa terapiaa. Siina
itsed ja eldmantilannetta tarkastellaan kehon, tanssin ja litkkeen
avulla. Tanssiterapiaa voidaan kayttda seka kokonaishoidon
osana muiden hoitomuotojen rinnalla ettd padasiallisena
terapiana. Tanssiterapia soveltuu kaikille ikdryhmille lapsista
vanhuksiin ja sitd toteuttaa koulutettu tanssiterapeutti. Terapia
voidaan toteuttaa yksilo- tai ryhmaterapiana, eika siind tarvita
atkaisempaa kokemusta tanssista tai liikkeestd. Ryhméan
tavoitteet muotoutuvat ryhman mukaan, yksilon tavoitteet
yksityiskohtaistuvat henkilgkohtaisten teemojen mukaan.
Tanssiterapian sanaton kommunikaatio laajentaa eri
asiakasryhmien mahdollisuuksia osallistua. Tanssiterapiasta
kimnostuneille suosittelemme tanssiterapia yhdistyksen
sivustoihin tutustumista: www.tanssiterapia.net.

Keho, hengitys, jannitykset ja liitkkuminen hetjastavat
suhtautumista itseemme ja ymparistoon. Kehomuistiin
tallentuu jalkid kokemuksistamme, jotka ilmentyvat vaikkapa
jannityksina kehossamme. Sanallisesti e1 ole aina mahdollista
tavoittaa kehollisia kokemuksiamme, joten kehotyGskentelyn
avulla voidaan saada uutta ymmarrysta itseen seka uusia tapoja
toteuttaa itsed.

Suhdetta omaan kehoon voi vahvistaa aistimalla ja
tutkimalla. Kehon tuntemusten havainnointi ja sithen likkeelld
reagoiminen lisda tietoisuutta itsestd ja omista tarpeista.
Kehollisuus ankkuroi meidat tahdn hetkeen. Kehollisuuden
kokemuksen ddrelld voi padstaa irti alati pyOrivistd ajatuksista.
Voi tulla tietoiseksi, esimerkiksi uskomuksistaan taydellisyyden
tavoittelun suhteen. Tanssiterapiassa tdydellisyyden
vaatimuksiaan voi haastaa hassuttelemalla ja h6lmoilemalla.
Tadmai voi vapauttaa uudistamaan suhdetta omiin tai
ympariston vaatimuksiin. Uskomuksiin tanssiterapia pureutuu
jo lahtoasetelmassaan: ei ole vadraa — eikd oikeaa tapaa toimia.
Tanssiterapiaryhmaissa voi tulla tictoiseksi omasta tavastaan
toimia ja reagoida suhteessa toisiin. Omissa tavoissa ja
tottumuksissa voi olla sisdistettyja saantoja, jotka eivat ole enaa
nykytilanteessa toimivia. Tanssiterapia mahdollistaa

uskomusten ja saantdjen kokemisen sekd uusien ja
vaihtoehtoisten tapojen kokeilun.

Tanssiterapian tyoskentelyalueita ovat mm.

seuraavat:

. Kehollisuuden havainnointi ja kokeminen

. Kehon ja mielen yhteyden vahvistaminen

. Itsetuntemuksen ja omanarvontunnon
lisadminen

. Eldmanilon edistaminen

. Kontaktin, kommunikaation ja
vuorovaikutuksen tutkiminen

. Sosiaalisten taitojen ja uusien
kommunikaatiomallien harjoittelu

. Uusien nakékulmien 16ytaminen itseen ja
omiin eliméntilanteisiin

. Uusien ratkaisu- ja toimintamallien
kokeileminen

. Tietoisuustaitojen lisaidminen

. Yksilon vahvistuminen oman elaman

tilanteiden hallinnassa

Tanssiterapian tyoskentelymenetelmid.:

. Psykoedukaatio

. Rentoutumis- ja hengitysharjoitukset

. Kehonhahmotus- ja aistity6skentely

. Liitkkeen tutkiminen

. Materiaalityoskentely (pallot, nauhat,
renkaat, huivit jne.)

. Teematy6skentely

. Improvisaatio

. Liikedialogi ja kehollinen vuorovaikutus

. Autenttinen litke

. Tietoisuustaidot

. Kielellinen jasentdminen ja vuorovaikutus

Tavoitteita ja tapaamisten kulkua

Aivan aluksi jokaisen ryhmaldisen kanssa tavattiin
alkuhaastattelussa, jossa kartoitettiin jokaisen tilannetta,
tarpeita ja toiveita. Kiinnostuneempia oli useampiakin, mutta
loppujen lopuksi neljastd michesta tuli tiivis porukka.
Haastattelujen pohjalta suunniteltiin tavoitteita, teemoja ja
toimintamalleja. Ryhmén tavoitealueita olivat: jannittdmisen
kohtaaminen; rentoutumisen kokeminen ja harjoittelu;
kehollisen nakokulman avaaminen ja tiedostaminen; oman
olemisen ja toiminnan kokeminen ja havainnoiminen seka
uusien toimintatapojen kokeilu; ilmaisun ja vuorovaikutuksen
tutkiminen ryhméana uudella tavalla sekd uusien
vuorovaikutustapojen mahdollistaminen.


http://www.tanssiterapia.net
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Matkan varrella tehtiin myo6s vilihaastattelut ja
tapaamisten pdittecksi loppuhaastattelut.

Jokaisella tapaamisella oli oma teemansa, joka vaihteli
litketutkimuksesta materiaalin kdytt6on ja oman tilan
hahmottamisesta yhteiseen litkkeeseen. Ensimmaisilld kerroilla
tutustuttiin thmisen anatomiaan, lihaksiin, luthin ja sithen mita
meissd oikeastaan on ja miten kaikki liikkuu. Alkuajatuksena oli
kuljettaa rentoutusteemaa mukana tapaamisissa ja niin
oikeastaan tehtiinkin. Kasitys rentoutuksesta sai vain hieman
uutta varid matkan varrella. Ajatus siit, etta jokaisella kerralla
tehtéisiin rentoutusharjoitus lopussa, muuttui ryhmaprosessin
my6td. Havaittiin, ettd suurempi tarve oli rentouden
l6ytamisessa liikkeen kautta, sosiaalisten tilanteiden
Jjannittdmisen halventdmisessa, ilmaisun ja
vuorovaikutustaitojen kehittamisessd, oman kehollisuuden
tutkimisessa ja sen suhteen tarkastelussa, miten itse on, toimit ja
liikkuu suhteessa toisiin ja ymparistoon. Rentous 16ytyikin
lopulta litkkeen kautta ja se koettiin merkitykselliseksi.

Tapaamisen ohjelmarunko oli taululla esilld. Alkuun se
helpotti ty6skentelyyn littymista, tilanteiden ennakoimista ja
nithin suhtautumista. Ryhmalaiset kokivat tarvetta selkeille,
samankaltaisina toistuville aloituksille, jotka vahensivat samalla
jannitystd. Pikku hiljaa ohjelma muuttui enemmén abstraktiksi
ja vahemman ennakoitavaksi. Huomattiin, ettd kaikkeen ei voi
aina varautua ja improvisoinnille annettiin tilaa. Tapaamisten
lopussa asioita jaettiin viela keskustellen. T@han ei kuitenkaan
jaanyt riittavasti aikaa ja jotkut asiat vaativat enemmén
sulattelua, joten sovittiin, ettd jakamista voidaan jatkaa

sahkopostitse kotoa kasin.
Heittdytymisti luovuuteen

Olemalla kiinnostunut ympardivasta maailmasta ja
pitamalla aistit ja mielen avoimena, voi antaa mahdollisuuden
luovalle toiminnalle. Ymparistd voi tukea luovuuden
kehittymista tai tukahduttaa sen. Luovuuden esteeksi voivat
muodostua pelot, ennakkoluulot, asennoituminen tai ajatus
siitd, mikd on sopivaa ja mika ei. Esteena voi olla myo6s pelko
epaonnistumisesta tai liiallinen tuloksellisuuteen pyrkiminen.
Luovilla toiminnoilla on merkittava vaikutus hyvinvoinnin
yllapitamisessd ja saavuttamisessa ja sita uhkaavien kriisien ja
vaikeuksien ennaltachkaisyssd. Tanssiterapiassa pyritaan
vahvistamaan yksilon olemassa olevia luovia voimavaroja seka
avaamaan ja mahdollistamaan uusia kanavia luovuuteen.
Luovan toiminnan kautta ihminen voi kokea vapautuneisuuden
tunnetta ja voimavarojen lisddntymista.

Eraalla tapaamiskerralla teemana oli materiaalityoskentely
ja kaytimme valineina palloja. Jalkeenpain keskustelimme
kokemuksistamme ja kirjasimme niita ylos.

Tassa kirjattuja lauseita kokemuksista:

*Pallot helpottivat harjoituksiin heittaytymista ja

inspiroitumista.

*Saattoi olla keskittyneena harjoitukseen,

valittamatta ymparistosta.

*Pystyi keskittymadan omaan tekemiseen, ei

tarvinnut miellyttaa ketdan.

*Tapahtui irtautuminen ja pysyminen

kiireettomassa tilassa.

*My0s yhteisollisyys mahdollistui.

*Jannitys laukesi ja sosiaalinen tilanne helpottui.

*Tuli mieleen lapsuusleikit, leikittely ja hauskuus.

+Siind oli huumoria ja rentoutta.

*Toteutui useita litketanssiteoksia.

+Vililla oli pallo, valilla se havisi.

*Antoi pallon vieda, antoi tunteen vieda.

Pallo ohjasi meitd, emmeka me palloja.

Vai oliko se pallokaan? Loppujen lopuksi —

kuka ohjasikaan ja keta?

Lauseet kuvastavat sitd, mita kaikkea luovuus voi
mahdollistaa. Harjoitus oli luovuuteen heittaytymisti
parhaimmillaan!

Minai ja sind seki koko maailma

Ryhman ty6skentelyn taustalla oli pohdinta sosiaalisista
tilanteista. Nayttdd olevan niin, ettd monelle sosiaaliset tilanteet
atheuttavat ennakoimista, jannittyneisyytta, kontrollia ja
valttamiskdyttaytymista. Kielteisten kokemusten kehaa ovat
vahvistamassa jatkuva arviointi ja tarkkailu siitd, miten voi
toimia ja kayttiyty4 tai toisten kayttaytymisen tulkinta tai
ajatukset siitd, miten toiset mahtavat ajatella minusta. Ilmi6 on
varmasti monelle tuttu. Tilanteiden ennakoinnista tulee
vakiintunut tapa. Ennakointi on valmistautumista tilanteeseen
ja toki hyvéksi sindllaan. Ennakointi voi johtaa myds
valttamiskdyttdytymiseen. Ennakoinnin tarkoitus ja itselle
mahdollisesti epdedullinen seuraus kilpistyy erddn ryhmaldisen
pohdiskelussa: ’Jos olen mahdollisimman ndkyméton, valtin
epdonnistumisen.”

Ryhmin ilmapiiri oli turvallinen ja luottavainen. Sitten kun
alkuun oli paasty, tanssiterapian tyoskentelytavat otettiin
huumorilla vastaan. Naureskeltiin sitd, ettd tdssa mennadn sita
kohti, mitd on aina viltelty ja pelatty. Ryhmalaiset ajattelivat,
ettd tanssiterapia toimi siedatyshoitona ja ettd silla oli
vaikutuksensa ithmistenilmoilla olemiseen ja mokiin
suhtautumiseen, myo6s tanssi itsessaan sai kokemusten myota
uuden merkityksen.
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Ryhmaldisten nimeamaan siedatyshoitoon kuului
tunteiden kohtaaminen. Ryhmalaiset keksivit tunteiden
kohtaamisesta uuden sanan — tunnevapaus. Eras kertoi, ettd on
tunne, ettd tissd on jotain vaarallista, mutta voi silti tehda sen.
Toinen ryhmaéldinen totesi, ettd on vapaus tehda, vaikka
ahdistaisi. Jalkeenpain oli voinut huomata, ettei kokemus
ollutkaan ahdistava. Tapahtuikin painvastoin, kokemukset
siivittivat onnistumista. Tanssiterapia mahdollistaa tyoskentelyn
tunteiden kanssa. Tunteita voi kokea turvallisesti. Altistuminen
tunteille vahentda tunteiden valtaa ja antaa itselle
vaihtoehtoisia tapoja reagoida ja toimia.

”Miun sisalla on luuranko!” Tapaamisissa tutkimme luita,
nivelia ja lihaksia. Rentoutumisharjoituksissa aistimme
Jjannittyneisyytta ja rentoutta. Erds ryhmaldinen totesi, ettd
tanssin ja litkkeen kautta vol menna lapsuuteen asti ja saada
kokemuksen leikin maailmasta, joka jdi silloin kokematta.
Vibhitellen, vuoronperdan, annoimme luvan itsellemme myos
katsoa toista — hanen kehonkieltaan: liikettd, eleitd, ilmeita.
Tyoskentelyn my6ta keho tuntui tutummalta, litkkuminen ja
esillaolo luontevammalta. Tulkinnat kehollisuudesta tulivat
haastetuksi. Kaikkea litketta ei tarvitse pyrkid tulkitsemaan eika
kaiken liikkumisen tarvitse olla olennaista ja jarkevad. Litke- ja
kehonkieli ewvit olekaan sen kummempi tai mystisempi asia.
Liikkeen ja vuorovaikutuksen voi antaa vain tapahtua. Ei ole
olemassa oikeaa tai vadraa tapaa toteuttaa omaa litkettd ja
tanssia. Kuten erdan ryhmalaisen toteamus kuului: ”Saapi olla
semmonen kun on, liikkua semmosena kun on.”

Ryhmissd kohdattiin ennakkoluuloja ja —asetelmia niin
itsesta kuin toisistakin, mikd jatkossa madalsi kynnysté erilaisiin
tilanteisiin. Palautekeskusteluiden myota ryhmaélaiset totesivat,
etta suhde ymparist6én on muodostunut avoimeksi, mutta silla
tavoln, ettd avoimuus sisaltaa tervettd itsensi suojaamista.
Ryhmin ty6skentely toi heidan mukaansa omaan toimintaan
vapautuneisuutta ja rauhallisuutta. Tapaamisten myota
ryhmaléiset totvoivat lisdd uusia haasteita ja hyppyja kylmiin ja
tuntemattomiin vesiin. Nalkd uusiin kokemuksiin kasvoi
tapaamisten edetessa.

Ryhmaliisten palaute on ollut kannustavaa. Kokemukset
ovat sivunneet rajojen rikkomista ja heittdytymista
tyoskentelyyn. Ryhmaldiset ovat kokeneet tydskentelyn
hy6dylliseksi ja huomanneet tyoskentelyn vaikuttaneet arjessa
yleisemmin. Ryhma oli ainutlaatuinen ja vie meitd kaikkia
cteenpdin. Erds ryhmaéldinen totesi loppuhaastattelussa, etta:
”Nythdan mind sen tieddn ja ymmairran, ettd kaiken timén
meidédn tekemisen takana on omana itsend oleminen.” Téasta
on hyva jatkaa.
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Tanssiterapiaryhman kokemukset
ryhmaliisen kirjoittamana

”Kokemuksiani tanssiterapiasta”

Alkutapaamisessa thmettelin, kun huoneessa ei ollut
tuoleja, oli vain isoja tyynyja, joilla saattoi istuskella. Se tuntui
vahan oudolle, kun eihén sita aikuisena ole tottunut lattialta
kasin seurustelemaan. Seuraavilla kerroilla ei ollut enda
tyynyjakaan. Lattiataso tuli vdhitellen tutuksi ja jopa
luontevaksi paikaksi litkehtia. Lieneeko onnellinen lapsuusajan
perstuntuma noussut takaisin kehon kautta mieleen. Se oli
viides tapaaminen, kun sitten minakin heittdydyin lattialle
kieriskelemaan pitkin pituuttani, thmettelemétta sita sen
kummemmin.

Epatietoisuutta ja vaarinymmarryksid oli varsinkin alku
metreilld. Tanssiterapian tanssi -sanan mielsin nuoruusvuosieni
lavatanssi muistoihin, mutta terapian tanssi olikin aivan jotain
muuta. Paremminkin vapaamuotoista heilumista ja
kieppumista lattialla oman inspiraation mukaan. Mikaan litke
ei siis ollut toistaan huonompi tai parempi eika litkkumisen
tarvinnut olla vilttimatta yhtdén jarkevaa, erikoista, kaunista
tai nayttavaa. Nahdyksi ja kuulluksi tuleminen oli oleellista,
eithdn samaa terapeuttista vaikutusta saavuteta, jos
vastaavanlaisia litkkeitd tekee itsekseen, vaikkapa kotona.

Sen ymmaérran oikein hyvin, etta terapeutit halusivat edeti
tosi varoen uusien tehtdvien ohjaamisessa. Terapiassahan lienee
tarkoitus, ettd me asiakkaat itse, sitd mukaa kuin 'mielemme’
antaa meille luvan edetd tiedostamisessamme, saamme lisda
ymmarrysta siitd, mistd on kysymys ja miten homma etenee.

My0s kotosalla suunnittelin, kesken unieni, uusia hienoja
liikkeitd ja koreografioita seuraaviin harkkoihin, mika suinkaan
e1 ollut suotavaa, koska terapiassa olisikin ollut tarkoitus luoda
liikkuminen 'tdssd ja nyt' -periaatteella. Luova litkkuminen
olikin siis se paapointi, jolla haluttiin nostaa pintaan
herkistymista ja tunteita. Samalla oli myds tarkoitus kehon
kautta mahdollistaa tutustuminen omaan itseen. Muistan erdan
autenttisen harjoitteen, joka teki minuun pysyvan vaikutuksen.
Siind ikadnkuin sain kosketuksen ydinminaani, joka otti samalla
suuremman vastuun eldmastiani nujertamalla omaa pinnallista
itseani. Se oli hyvin koskettava kokemus, noyrtyd ja kohdata
itsensd entistd aidommin.

Usein my6s sanallisesti jaettiin kokemuksia harkkojen
lopuksi. Aika sithen oli kuitenkin rajallinen ja niinpé jokainen
sal my0Os jakaa nakemyksiddn tarkemmin sahkoépostitse, jos tunsi
sithen tarvetta. Liitan tahan yhden esimerkin sellaisesta, kaikille
osallistujille jactusta, viestista:

Viime kertaisista koskettavista yksilo/ryhma suorituksista
herasi viela miete; onko meiddn harkat myos 'luovaa taidetta' ?
Kumpuaako toteutus jokaisen sisalta -luovasti- kun et ole
annettu valmiita ohjeita/sdéntoja litkkumiseen?

Sanotaan, ettd taide syntyy tuskasta. Niin varmaankin tai
yleensédkin tunteista - tarpeesta paastaa paineet sisaltaan ulos,
niin hyvien kuin ikdvienkin tuntemusten vallitessa.

Eli ehkapa.. tuossa meidan terapiassa luovan litkkumisen
avulla yritetddan oppia ilmentamadn tunteitamme/ tarpeitamme
(menneitd ja olevia). Tunnistetaan tunteita, saadaan ne pintaan,
ja voidaan sit niitd kasitelld ja padstad irti turhat painolastit
kehostamme. (?) Mitds mieltd olette tuosta?

Nyt kun on kulunut muutama kuukausi tuosta lahes
vuoden kestdaneestd tanssiterapiastamme, joka sisilsi 16
tapaamista, voisi jo kuvitella ymmartavansa edes hieman siitd,
mita oikeasti tapahtui ja oliko terapiasta mita hyotya. Mutta itse
itseddan on vaikea arvioida ja varsinkin tietda, mikd osuus on
ollut terapialla ja mika muilla kokemuksilla. Sita paitsi prosessi
jatkuu edelleenkin mielen syovereissa.

Kehollinen toiminta mahdollisti erilaista nakokulmaa
itseen, jarkeilyn vaihtoehtona. Ehkédpa ihmisten kanssa on nyt
helpompi olla vuorovaikutuksessa ja itseluottamus on
lisaantynyt hippusen. Ja olisiko asenne muuttunut
leppedammaéksi, armollisemmaksi itseddn ja tekemisiaan
kohtaan. Tanssiterapian piikkiin voidaan joka tapauksessa
laittaa se, etta thmisten laheisyys, koskettelu, esim. kattely ei ole
enaa niin kiusallista, kuin mita se oli alemmin.

Parilla viimeiselld kerralla saimme vield oppia
tietoisuustaidoista. Opit auttoivat minua ymmartimaan, etta
ajatteluni on luonut itsestani tarinan, joka suurentelee
ongelmiani ja oireitani. Ja muiden vakuutteluja siitd, ettei
tilanteeni ole niin huono, en ole voinut hyviksyd, koska olen
pitdnyt ajatuksiani totuutena ja mieltdnyt itseni samaksi kuin
ajatukseni. Tietoisuustaidot mahdollistavat realisemman
mindkasityksen ja uudenlaisen suhteen omiin sisdisiin
kokemuksiin ja tuntemuksiin.

Tanssimatka oli kaikkinensa hammentava, antoisa ja suuri
eldmys.
Kiitos. Jouko
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Tanssi- ja liiketerapian aluetoimintaa

Lahdessa

Marita Kaijanen, tanssi- ja liiketerapiaopiskelija

Syksylla 2009 kdynnistyi Lahdessa
tanssiterapiayhdistyksen aluctoiminta. Kolme
lahtelaista tlt innokasta kokoontui muodostaakseen
opintopiirin ja kerdsi seurakseen vield seitseman
muuta asiasta kiilnnostunutta, varvasi heidat
yhdistyksen jaseniksi ja aloitti yhteisen toiminnan.
Toiminnassa on mukana tanssi- ja litketerapian
opiskeljjoita kolmesta Jyviskyldn amk:n ja Eino
Roiha instituutin jarjestamastd eri
perusopintoryhmasti, kaksi jasentd on mukana
syventdvissa ammattiopinnoissa sckd promoottorina
ja viisauden ja kokemuksen danena kaikille
osallistujille opinnoista tuttu kouluttaja ja terapeutti,
yhdistyksessa muutoinkin aktiivinen toimija Marko.

Ideointivaiheessa ajatukseksi muodostui
kaksijakoinen ja moniulotteinen ryhmétoiminta.
Luonnollisesti kaivattiin foorumia liikkeelliseen
tyoskentelyyn, ehkd tydnohjauksen ja vertaisuuden
nakokulmista kdsin mutta myos keskustelua tanssi-
ja litketerapiasta, sen teorioista ja kehollisuudesta
laajemminkin. Tarkeana tavoitteena toiminnalle on
myo0s 16ytaa keinoja lisatd tanssi- ja liiketerapian
tunnettavuutta sekd suhteuttaa tanssi- ja
litketerapian ilmi6itd muihin terapeuttisiin ja/tai
hyvinvoinnin kannalta puhutteleviin ilmi6ihin.

Niiden ajatusten siivittimana ryhmén
toimintatavaksi muodostui alusta alkaen selked
rakenne: kerran kuukaudessa kokoontumisissa aluksi
kaksituntinen liikkeellinen tydskentely, jonka jalkeen
tunnin mittainen keskusteluosuus erikseen
sovittavasta aiheesta. Jotta ryhman vetovastuu ei
kasaantuisi kenellekdan yksindan ja kaikille

mahdollistuisi kokemus niin osallistujana kuin
ohjaajana olemisesta, sovimme, cttd jokainen
osallistuja ohjaa vuorollaan liikkeellisen osuuden.
Litkekokemukset my6s puretaan ja reflektoidaan,
nain ohjaajalla on my6s hieno tilaisuus saada
itselleen arvokasta palautetta ohjauksesta tai
harjoitteiden herattamista assosiaatioista. Keskustelu
jatkuu reflektion jalkeen edelliselld kerralla sovitun
atheen mukaisesti. Aihe voi l6ytya ajankohdan
perusteella (esimerkiksi joulun alla keskustelua
heratti yhden ryhmaléisen alustus atheesta
kristillisyyden ja ruumiillisuuden kohtaamisesta),
mielenkiintoisesta kirjasta tai artikkelista (esim.
peilisolut), kokemuksesta jostain muusta
koulutuksesta (esim. trauma releasing exercises) tai
muusta spontaanisti esille nousevasta asiasta.
Olemmepa jo yhdessa ehtineet ideoida mahdollisia
tanssi- ja litketerapian ryhmétuotteitakin!

Jatkossa suunnitelmissa on avoimien
yleisotilaisuuksien jirjestiminen sekd tanssi- ja
liikketerapiasta tiedottaminen sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisille. Iloista yhteisoloa ja
liikkumista jatketaan my0s pitden spontaanius ja
hetkessd elaminen mielessd. Vaikka liikkeellinen
ryhmai onkin nyt osallistujamaaraltaan suljettu, niin
aluejaoston toimintaan mahtuu kuitenkin mukaan
uusiakin jasenid. Innokkaimmat meistd ovatkin
valmiita my6s uuden liikkkeellisen ryhmén
muodostamiseen tai muutoin muovaamaan
aluetoimintaa kehittyvassa hengessa. Ryhman
toiminnasta voit kyselld lisaa
marita.kaijanen@olot.fi tai puh 050-5969770.
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Jyvaskylan tanssi- ja litketerapeuttien jaljilla

Katriina Hyvonen, psykologi, tanssi- ja litketerapeutti & Maarit Ylonen, tanssi- ja liiketerapeutti,

psykoterapeutti, tyéonohjaaja

Jyvésseudun ammattijasenten aluetoiminta viritteli
uudelleen hieman jéissa olleet yhteiset askeleensa lokakuussa
2009 illallisen merkeissa. T4alla kertaa nalka liikkeeseen kasvoi
syodessd ja ryhmamme on sen jalkeen kokoontunut kaksi kertaa
liikkumaan ja kehittimaan yhteistydtamme. Tahanastisissa
tapaamisissa olemme litkkuneet vapaasti, my0s keskustelumme
ja ajatuksemme on virrannut ja poukkoillut villina ja vapaana.
Mukana ovat olleet Jyvasseudun kaikki yhdistyksen
ammattijasenet. Meitd ammattijasenid on yhteensa viist
henkil64, tapaamisissa on ollut mukana ajoittain myds “entisia”
tai melkein Jyvdsseudun tanssiterapeutteja, kuten
lahinaapurimme Marja Cantell Kanadan-maasta.

Olemme kaavailleet, ettd voisimme keskittya kunkin
tapaamisen aikana myos johonkin ajankohtaiseen tai
kiinnostavaan teemaan, jonka valmistelusta voisi kukin
osallistuja vuorollaan olla vastuussa. Toki kuitenkin niin, etta
kenellekdan ei tulisi ylimaaraisia paineita, vaan voisimme kaikki
nauttia yhdessa litkkumisesta ja jakamisesta turvallisessa ja
hyvissa ilmapiirissa. Tanssitapaamiset olisivat tulevaisuudessa
myo6s avoinna yhdistyksen opiskelija- ja kannatusjasenille.

Tanssiterapia on nyt myos nakyvasti esilla Jyvaskylan
yliopistossa: perinteisen litkuntatieteiden laitoksen
tanssipedagogiikan opintoihin kuuluvan tanssi- ja litketerapian
perusteet -opintojen lisaksi aloitetaan psykologian laitoksella
kevitlukukaudella tanssi- ja liikketerapian kurssi. Psykologian
laitoksen opiskeljjoilla ja vaihto-opiskelijoilla on mahdollisuus
osallistua 12.2.2010 alkavalle Introduction to Dance Movement
Therapy and other Arts Therapies (3 EC'TS cred.) -kurssille,
jossa luennoitsijoina toimivat Katriina Hyvonen ja Maarit
Ylonen. Kurssi on osa laitoksen englanninkielistd luentosarjaa,
Contemporary Issues in Human Development. Tanssiterapian
kurssi psykologian laitoksella on ollut suosittu: jo muutaman
paivan sisalld kurssi tuli tdyteen ennakkoilmoittautuneista.
Lisaksi tanssiterapiakurssi jarjestetaan uudelleen (7.6.—
11.6.2010) Jyviskylan yliopiston koordinoimassa
englanninkielisessa kesdakoulussa, International Summer School
in Human Sciences, jolloin kurssi on avoinna yliopiston omille
sekd kansainvalisten yhteistyoyliopistojen opiskelijoille.

Taalla Jyvaskyldssa on myos jatkettu tanssiterapeuttien
luikertelua psykoterapian tutkimuksen paiville: Maarit ja
Marko pitivit helmikuussa jarjestetyilld paivilla esitelman
tanssi- ja litketerapiasta ja lyhyen tyopajan paiville osallistuville
psykoterapeuteille ja opiskelijoille. Taman liséksi Jyvaskylan
TLT-ammattiopiskeljjat osallistuivat psykoterapian tutkimuksen
péaiville osana opintojaan. Tanssi- ja litketerapian esityksen
salvat positiivisen ja innostuneen vastaanoton kuuljjoilta ja
kokijjoilta.

Jyvaskyldssa on myo6s vilkasta yksityista
tanssiterapiatoimintaa. Alueen ammattiopiskelijoiden
tanssiterapiaharjoittelun lisaksi myos Auli Kurvisen ja Maarit
Ylosen yksityispraktitkka vahvistaa paikallista
tanssiterapiatarjontaa (kotisivut:
www.tanssijapsykoterapiaa.fi).

"Witnessing the Unknown Unfold"
Feeding the soul
with forgotten shapes
Receiving the feeling
with new rhythm
Moving the unknown
with tender compassion
Waating for the answer
with the roadmap to heaven
Resting the bones
with the eternal call of the Earth

-M. Cantell, Feb 20, 2010


http://www.tanssijapsykoterapiaa.fi
http://www.tanssijapsykoterapiaa.fi
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Ihmisen luonnonsuojelu - pelastakaa

kehollisuus

Piivi Pylviniinen, psykologi, tanssi- ja liiketerapeutti

"Kela korvasi vuonna 2008 mielenterveyden héiriéiden
vuoksi 4.1 miljoonaa sairauspaivad, mikd on neljannes
korvatuista sairauspaivirahoista. Alle 30-vuotiaille korvattiin
samana vuonna yli 400 000 sairauspaivaa mielenterveyden
hairién perusteella. Maara on 44% suurempi kuin viisi vuotta
alemmin." (Psykologi-lehti 1/2010 s. 23)

Asiasta kirjoitti myos Kela- Sosiaalivakuutus -lehti 2009/4
s. 22-25: Raitasalo, R. ja Maaniemi K. -
Mielenterveydenhairiot aiheuttavat nuorille sairauspoissaoloja.
Raitasalo ja Maaniemi nakevit sairastavuuden syyksi sen ettd
osa nuorista on terveydellisesti heikkoja. Terveydenhuollon
tehostamista ei pidetd yksindédn riittavina keinona muuttaa
tilannetta, vaan nuorten elamanpiirissa perheiden turvallisuutta
pitaisi lisatd, koulutyon sujuvuutta parantaa ja tyoelaman
joustoja kohentaa.

Viimeaikaisessa uutisoinnissa on myos kirjoitettu siitd, ettd
tietokonetta tyossaan kayttavat karsivat psyykkisista oireista.
"Matkapuhelimen, kannettavan tietokoneen tai
minitietokoneen kéytollda havaittiin olevan yhteyttd 51 - 60-
vuotiaiden naisten masennukseen. Lisdksi 31 - 40-vuotiaiden
miesten 1kdryhmassa tietokoneiden kaytolld oli yhteys
pelkotiloihin ja matkapuhelimen kaytolla paihdeongelmiin."”
Niin uutisoi YLE Tampereen Teknillisessda Yliopistossa tehtyyn
tutkimukseen viitaten.

Liséksi on tutkimustuloksia, ettd litkuntaa harrastavat
1akkaat thmiset ovat ikdisiinsd verrattuna toimintakyvyltaan
parempia ja karsivat vihemmén mielenterveyden ongelmista.
Konkari litkunnanohjaaja on huomioinut

(YLE http://vle.fi/alueet/lahti/2010/02/
jo_kauppareissu kavellen tekee hyvaa terveydelle 1427476.html),
ettd nuoremmissa ikdluokissa endd vain noin puolet ikdluokasta
harrastaa litkuntaa, ja puolet ei lainkaan. Minua kinnostaisi
tietdd, mitd eroja toimintakyvyssé ja mielenterveydessa on
nailld kahdella puolikkaalla.

Hypoteesini nimittéin on, ettd liikuntaa harrastamattomat
kérsivat enemmén mielenterveyden ongelmista, erityisesti
masennuksesta, ahdistuksesta ja psykoosisairauksista.
Tutkimustietoa jo onkin siitd, ettd psykoosisairauksille alttiit
nuoret suhtautuvat negatiivsiesti fyysisyyteen ja liikkumiseen.
Nuoret joilla on riski sairastua psykoosiin
ovat fyysisesti vahemman aktiivisia ja heidan veren-
kiertoelimistonsd on huonommassa kunnossa kuin
ikdryhmalla (tdma tulos pysyymy®ds silloin kun kontrolloidaaan
sukupuoli, sosiaalinen asema ja vanhempien fyysisen aktiivisuu
den taso). (Koivukangas J, Tammelin T, Kaakinen M, Miaki P,
Moilanen I, Taanila A, Veijola J. (2009): Physical activity and
fitness in adolescents at risk for psychosis within the Northern
Finland 1986 Birth Cohort.)

Logiikka naiden hypoteesien takana on se, ettd kehollisuus
ja kehoitseys ovat oleellinen osa minuuden kokemusta ja
toimijuuden rakentumista. Kehollisuus ja kehoitseys vahvistuvat
ja rakentuvat konkreettisen kehollisen toimimisen ja aktiviteetin
kautta, sekd kehotietoisuustaitoja harjoittamalla. Jos
liikkumattomuuttaan ei saa naihin virikkeita, on alttiimpi
psyykkisille ja my0s somaattisille sairauksille. KELAn sanastoa
lainatakseni, henkil6 tulee terveydellisesti heikoksi.

KELA ehdottaa ratkaisuiksi perheiden turvallisuuden
lisadmistd, koulutyoskentelyn sujuvuuden tukemista seka
tyoelaman joustavuuden parantamista. On kuitenkin niin, etta
jos keho jda tuntemattomaksi ja vieraaksi, mikdan et riitd
tekemadn ymparoivaa ymparistoa riittavan turvalliseksi. Jollei
koe itsessdaan toimijuutta - jonka perusta rakentuu hyvin
konkreettisella tavalla kehollisuuden kautta - ei kykene
toimimaan kouluty6ssd eika tydelamassa. Ellei ole tavoittanut
yhteyttd kehosta 16ytyviin resursseihin, erilaisiin litkelaatuihin,
liikkuvuuteen ja toimintavaihtoehtoihin, on vaikea toimia
joustavassakaan ympdristossa, puhumattakaan stressaavista
tilanteista.

Tietokoneistettu, virtuaalisuudesta tihentyva
elinymparistomme asettaa meille todellakin uusia haasteita
inhimillisen hyvinvoinnin ja tasapainon vaalimisessa.
Kehollisuus, meidan perustamme, ei endé tulekaan
huomioiduksi arkisten askareiden myota. Meidan tiytyy tajuta,
etta jollei arkinen toiminta vaadi fyysisyyttd, fyysisyys ja kehon
eldvaisyys taytyy sisillyttad elimédntapaan samalla tavalla kuin
huolehdimme ravinnosta, levosta ja vuorovaikutuksesta toisiin

ithmisiin.


http://yle.fi/alueet/lahti/2010/02/jo_kauppareissu_kavellen_tekee_hyvaa_terveydelle_1427476.html
http://yle.fi/alueet/lahti/2010/02/jo_kauppareissu_kavellen_tekee_hyvaa_terveydelle_1427476.html
http://yle.fi/alueet/lahti/2010/02/jo_kauppareissu_kavellen_tekee_hyvaa_terveydelle_1427476.html
http://yle.fi/alueet/lahti/2010/02/jo_kauppareissu_kavellen_tekee_hyvaa_terveydelle_1427476.html
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TLT Workshop Maarianhaminassa

24.-25.10.2009

Kati Rantanen, sairaanhoitaja (AMK) & Meeri Turunen, psykiatrinen sairaanhoitaja

Osa TLT perusopinnot Jyvaskylassd vuonna
2008-2009 suorittaneista innokkaista uuden
oppijoista jarjestivait workshopin Maarianhaminaan
eraan kurssilaisen hyvaan huomaan. Saimme
mukaamme entiset opettajamme Maarit Ylosen seka
Marko Punkasen. Viikonloppu kauniissa
Maarianhaminassa oli antoisa. Oli hienoa paasta
kertaamaan jo oppimaansa, saada uusia kehollisia
kokemuksia seka jakaa kokemuksia tutussa ryhmassa.

Maarit Ylonen aloitti workshopin Kosketus-
teemalla. Tutkimme, milta kosketus tuntuu eri
materiaalien kautta, mika kosketus rentouttaa,
rauhoittaa, mika taas arsyttaa. Jatkoimme kosketus-
teemaa improvisaatioon, peilaamiseen, tanssiin.
Saimme kokeilla vastustajan ja tukijan —roolia
”Nujuamis”-harjoituksessa. Harjoituksen kautta oli
miclenkiintoista 1oytaa itsestaan tuttuja
toimintamalleja, joita toistaa arkielimiassd. Nama
hetket, joita TLT voi tarjota, on silmid avaavia
kokemuksia. Teimme my6s kontakti-
improvisaatioharjoituksen, joka tarjosi monelle aivan
uudenlaisen kokemuksen tydskennelld. Useampi
innostuikin miettimaan kontakti-
improvisaatiotunneille lahtemista.

Marko Punkanen tarjosi seuraavana paivina
hyvin mielenkiintoisen, ajatuksia herattavan
harjoituksen ddnenkaytosta. Kaytamme aantamme
joka paiva puhuessamme toistemme kanssa, mutta
aanen ottaminen mukaan hengitykseen ja sitd kautta
likkkeeseen ei olekaan itsestdan selvdd.
Aidnentuottaminen tuntuu hyvin henkildkohtaiselta,
paljastavaltakin asialta. Harjoitus heritti keskustelua
estoista, miksi niitd on, mista ne syntyvat. Harjoitus
oli monelle aluksi vaikea, mutta harjoituksen
edetessa syntyl voimakas yhteenkuuluvuuden tunne
ja estot tuntuivat halvenevin. Jatkoimme my0s
kontakti-improvisaatioharjoituksia, joista jo
edellisend paiviand saimme esimakua.

Workshop oli kaikin puolin hyvin onnistunut.
On tarkead pddstd jakamaan kokemuksia seka
oppimaan uutta tutussa, turvallisessa ryhmassa.
Ryhmaéytyminen samoin ajattelevien kanssa on

Tallaiset tapaamiset luovat rohkaisua ja
tukea uskaltaa luottaa siihen, mita itse
pitaa tarkeana; TLT viestin viemista
osaksi omaa tyoyhteis6a.

tarkead. Thmisyyteen kuuluu myos kokemus toisista
thmisistd, jolloin on tarkeaa saada kuulua johonkin
ryhmaan. TLT -opintojen merkitys opiskeljjoille oli
jotain, mitd oli katvannut” tai ” jotain uutta, mista
oli haaveillut”. Monen ryhmalaisen tavoite onkin
paasta hyodyntamaan TLT -opintoja omassa
tyossadn mm. sairaanhoitajana, fysioterapeuttina,
opettajana. Téallaiset tapaamiset luovat rohkaisua ja
tukea uskaltaa luottaa sithen, mita itse pitada
tarkeand; TLT viestin viemista osaksi omaa
tyoyhteisda. TLT on myo6s yhteisollistd jakamista,
TLT:n kautta ihminen voi kokea olevansa osa
suurempaa kokonaisuutta. Ilman sanoja tapahtuva
jakaminen on tassa kognitiivisessa yhteiskunnassa
harvinainen tapa saada thmisia yhteyteen toistensa
kanssa.

Workshop Maarianhaminassa innosti
ryhmdmme suunnittelemaan uutta tapaamista
manner-Suomen puolelle kevdan koittaessa. On
hienoa kuulua voimaa antavaan ryhmaan. Suuri
kiitos onnistuneesta workshopista kuuluu upeille
Maaritille ja Markolle!



EFFORTTI 2010 MAALISKUU 2010

TLT Workshop Maarianhaminassa 24.-25.10.2009




01L0C NOMSIVVIN O 1L0¢ |1L.1d0444




01L0C NOMSIVVIN O 1L0¢ |1L.1d0444




EFFORTTI 2010 MAALISKUU 2010

TANSSI- JA LIIKETERAPIAN ERIKOISTUMISKOULUTUS 1
Psykoterapeuttisen keho- ja liiketyoskentelyn perusteet, 30 op
Eino Roiha —instituutti, Jyvdiskyld, syyskuu 2010 - kesdkuu2011

Koulutuksen kohderyhméné ovat sosiaali-, terveys-, kasvatus- ja opetusalan sekéa
tanssi- ja liikkunta-alan ammattihenkil6sté kunnissa, kuntayhtymissd,
sairaanhoitopiireissd, jarjestoissd, oppilaitoksissa ja muissa julkisissa ja
yksityisissd yhteisoissa.

Pdiva-/ monimuoto-opiskeluna toteutettava koulutus muodostaa
prosessiluonteisen yhtendisen kokonaisuuden, jossa on 21 ldhiopetuspdivda (2-3

pv/KK).

Koulutukseen valitaan enintddn 16 osallistujaa hakemusten ja haastattelujen
perusteella.

Koulutuksen osallistumismaksu 2500 € sisdltdd opetuksen, ohjauksen ja
koulutusmateriaalin (ei kirjallisuutta).

Lisdtietoja

Marko Punkanen, marko.punkanen@tanssiterapia.net, 040 555 1355.

Hakeminen

Hakuaika paattyy 30.6.2010. Hakulomakkeen voit tilata Eino Roiha -instituutin
toiminnanjohtajalta Risto Jukkolalta, p. (014) 260 1361, 040 5514767 tai
risto.jukkola@jyu.fi. Hakemukseen ei liitetd todistuksia. Hakulomakkeet
palautetaan osoitteella: Eino Roiha -instituutti, PL 35 (M), 40014 Jyvaskylan
yliopisto tai s-postilla: risto.jukkola@jyu.fi
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Kutsu tanssiterapiayhdistys ry:n vuosikokoukseen ja
kevatseminaariin Helsingin Tyttéjen Talolle 25.4.2010

Arvoisa yhdistyksen jasen, olet lampimasti tervetullut 25.4 klo 13 alkaen viettimaan
antoisaa sunnuntai-iltapaivaa tyopaikalleni, Helsingin Tyttojen Taloon osoitteeseen
toinen linja 3.

Tana vuonna vuosikokouksen yhteyteen on varattu aikaa keskustelulle liittyen tanssi- ja
liiketerapeuttien eettisiin ohjeistuksiin. Sinulla on myds tilaisuus osallistua Katja
Nikkasen ja Paivi Pylvanaisen ohjauksessa seminaariin, jonka aiheena on sensorinen
integraatio ja neurotieteiden anti tanssiterapialle.

Toivon, ettad paiva voisi toimia foorumina - aina niin tarpeelliselle - yhteiselle
jakamiselle, ammatillisen yhteydentunteemme lujittamiselle, uusille oivalluksille ja
tulevaisuuden visioinnille. Kdytossimme on pieni sali, joten liikkumaankin padsemme,
muista siis sopiva vaatetus.

Paivan ohjelma on seuraavanlainen:

Klo 13.00 - 14.00 Keskustelua tanssi-liiketerapeuttien eettisesta ohjeistuksesta.
Hallitus on valmistellut EADMT:n eettisen koodin pohjalta suomalaisille tanssi-
liiketerapeuteille eettista ohjeistusta. Keskustelussa esitellddn tama ohjeistus ja
keskustellaan siitd, onko se sellainen, ettd haluamme paattaa ottaa sen kayttoomme.
Vuosikokous tekee ratkaisun asiasta timan keskustelun pohjalta.

Klo 14.00 - 15.30 Vuosikokous (katso esityslista seuraavalta sivulta)

Klo 15.30 - 16.00 Tauko
Mahdollisuus tutustua Tytt6jen Taloon

Klo 16.00 - 17.00 Sensorinen integraatio. Katja Nikkanen

Katja kertoo tanssi-liiketerapian ja toimintaterapiaan liittyvan sensorisen integraation
teorian valisistda yhtymdkohdista. Sensorisessa integraatiossa Jayne Ayresin kehittamilla
menetelmilld pyritdan auttamaan asiakkaan aistitiedon kasittelya niin, ettd han kykenisi
toimimaan tarkoituksenmukaisesti ja jdsentyneesti, sekd kokemaan mielihyvaa
olemassaolostaan.

Klo 17.00 - 18.00 Neurotieteet ja tanssiterapia. Paivi Pylvanainen

Paivi kertoo psykoterapiasta neurotieteiden valossa, eli hdn esittelee tanssiterapian
nakokulmasta padkohtia Cozolinon teoksesta "The Neuroscience of Psychotherapy.
Building and rebuilding the human brain".

Hallituksen puolesta ystavallisesti

Marjo Heinonen, sihteeri
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ESITYSLISTA
Suomen Tanssiterapiayhdistys ry:n vuosikokous

Aika: 25.4. klo 13.00.
Paikka ja osoite: Helsingin Tyttdjen Talo, Toinen linja 3, Helsinki.

1. Kokouksen avaus
yhdistyksen puheenjohtaja avaa kokouksen

2. Valitaan kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi pdytakirjantarkastajaa ja tarvittaessa kaksi
aantenlaskijaa

3. Todetaan kokouksen laillisuus ja paatdsvaltaisuus.
esitys: kokous on laillinen ja paatdsvaltainen, silla jasenet saivat kutsun jasenlehdessa
Efforttissa ja sdhkodpostikutsuna maaliskuussa 2010

4. Kokouksen esityslista
esitys: hyvaksytaan esityslista

5. Esitellaan tilinpaatos ja tilintarkastajien lausunto
6. Vuosikokous paattaa tilinpaatdksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden myontamisesta hallitukselle ja
muille vastuuvelvollisille.
esitys: mydnnetaan vastuuvapaus hallitukselle
7. Hallitus esittelee vuosikertomuksen
8. Hallitus esittelee toimintasuunnitelman, tulo- ja menoarvion seka jdsenmaksut
esitys: vahvistetaan toimintasuunnitelma
esitys: jAsenmaksut: ammatti —ja kannatusjasenet 50 €; opiskelijajasenet 20 €

esitys: vahvistetaan tulo- ja menoarvio

9. Vuosikokous valitsee hallituksen puheenjohtajan ja muut jasenet (kuusi varsinaista jasenta ja kaksi
varajasenta)

10. Vuosikokous valitsee tilintarkastajan ja varatilintarkastajan
11. Muut asiat (eettisesta ohjeistuksesta paattdminen)

12. Kokouksen paattaminen

Ps. Tyttojen Talolle Hakaniemeen padset Rautatieasemalta kdatevasti mm. metrolla tai
raitiovaunulla 9 (Porthaninkadun pysékki Kallion virastotalon kohdalla)seka lukuisilla
busseilla.
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SUOMEN TANSSITERAPIAYHDISTYS RY:N

10-VUOTISJUHLASEMINAARI
“Kehollisuus, suhteessa olo ja muutos”

28.-29.8.2010

Lahden Kansanopistossa
Harjukatu 46, Lahti

* tanssi-liiketerapian (TLT) erityisanti

* hyvinvoinnin ndkdkulma, voimavarojen tukeminen

* mitd uutta tai hukassa ollutta ja unohdettua voi tanssi-liiketerapian avulla tavoittaa
* miten tdma kdytdnnon tyOssd toteutuu - eri asiakasryhmiét aiheina tyopajoissa

OHIJELMA

Lauantai

9:00 Ilmoittautuminen alkaa
9:45 Juhlaseminaarin avaus

10:00-11:30 Luento 1
Marcia Plevin: “The transformative container in the varied settings we work in”

esityskielend englanti
11:45-12:45 Lounas Kansanopiston tiloissa

13:00-14:30 Tyopajat I-sarja
A. Marcia Plevin
The development of the embodied therapist: a journey of discovery
tyOoskentelykielend englanti
B. Helena Ryynéinen
Kehossa kevyemmin - tutustu tanssi- ja litketerapiaan
C. Auli Kurvinen
Erityistd tukea tarvitsevien lasten tanssi- ja liiketerapia

14:30-15:00 Kahvi
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15:00-16:30 Ty0pajat I1-sarja
A. Marcia Plevin (sama sisdlto kuin I-sarjassa)
B. Péivi Pylvindinen & Hannamari Tikkala
TLT aikuispsykiatriassa — Voimavaroja ja hyvédksyntdé kehollisuuden kautta
C. Anneli Hartikainen & Sari Lehtinen
Liikettd, liikutusta ja Lauluvirkkuja - tanssi- ja liiketerapiaa ja sovellutuksia
ikdthmisten kanssa
Mukana Lauluvirkkujen toimintaa esitteleméssd my6s muusikko Marjo Liikala haitarinsa kanssa.

19:30-24:00 Iltajuhla Kansanopiston tiloissa
[ltajuhlan ohjelmassa

esitykset: Minja Mertanen - butoh
Marianne Rouhiainen - nykytanssi
ruokailua, seurustelua, musiikkia ja tanssia

Sunnuntai

9:00-9:30 Aamuliike

9:45-11:00 Luento 2

Jaakko Erkkild: “Improvisaatio ja luovuus masennuspotilaan terapiassa”

11:15-12:00 Paneelikeskustelu luennon siséllosti
Marko Punkanen ohjaa keskustelun, keskustelijoina Marja Cantell,
Riitta Ojala, Pdivi Pylvidniinen ja Maarit Yl6nen.

12:00-13:00 Lounas

13:00-14:30 Kliinikkojen puheenvuorot
1 Tiina Grand: Kehotietoisuusharjoittelu kipupotilaan apuna
1 Ritkka Kamunen: Kokemuksia tanssi- ja litketerapian kaytosti
dementoituneiden vanhusten hyvinvoinnin edistimisessi
i1 Erja Asikainen: Lapset — tanssi- ja litketerapia perheneuvolassa
iv  Heikki Lempidinen: Tanssivat autistit
14:30-15:00 Paatoskeskustelu

15:00-15:30 Paatoskahvit

Pidatimme oikeudet ohjelman muutoksiin.

[Imoittautumiset 1.3.-30.5. ajalla edulliseen hintaan 150€ jasenet, 180€ ei-jdsenet. Tdmén
jilkeen hinta on 170€/200€.

Lounaat, kahvit ja iltajuhla (ruokailuineen) sisdltyvét hintaan.
[Imoittautumiset sdhkopostitse osoitteeseen: tiina.grano@tanssiterapia.net

Seuraa lisiitietoja netisti: www.tanssiterapia.net



EFFORTTI 2010 MAALISKUU 2010

NAIN ILMOITTAUDUT MUKAAN JUHLASEMINAARIIN:

[Imoittautumiset 1.3.-30.5. ajalla edulliseen hintaan 150€ jasenet, 180€ ei-jdsenet.
Tadmén jilkeen ilmoittautuneille hinta on 170€/200€. Viimeinen ilmoittautumispdivé on
9.8.2010.

[Imoittautuminen tapahtuu laittamalla viesti séhkopostiosoitteeseen
tiina.grano@tanssiterapia.net ja maksamalla osallistumismaksu yhdistyksen tilille
571345-20025189, viestikenttdédn tiedoksi ”Juhlaseminaari 2010/ osallistujan nimi”.
Tiedota Tiina Granolle sdhkopostiviestissdsi myods puhelinnumerosi seké tieto
mahdollisesta erityisruokavaliostasi. Saat viestiisi kuittauksen noin viikon sisélld. Jollet
saisi mitdén palauteviestid, voit soittaa ilmoittautumisasioissa Tiina Grandlle,

GSM 040 571 3785 (yhteydenotot mieluiten klo 16 jalkeen).

Osallistumismaksun viimeinen maksupdivd on 9.8.2010. Maksamalla osallistumismaksun
varmistat paikkasi juhlaseminaarissa.

Peruutusehdot: osallistumisensa peruutuksen voi tehdé 9.8. asti. Tdmaén jélkeen yhdistys
perii 50€ peruutuksen késittelymaksuja.

Tyopajoihin ilmoittautuminen tapahtuu seminaaripaikalla, lauantaiaamuna klo 9

alkaen.
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Muista varata
seminaarimajoituksesi
ajoissa. Alla lista
vaihtoehdoista.

MAJOITUS

Sokos Hotel Lahden Seurahuone Cumulus Lahti

Aleksanterinkatu 14, 15110 lahti Vapaudenkatu 24, 15140 Lahti

Puh. 020 1234655 Puh. (03) 813711

Seurahuone.lahti@sokoshotels.fi Huonevaraukset puh. 020 055055

Best Western NEXT Hotel Salpaus

Vesijarvenkatu 1, 15100 Lahti Huoneistohotelli Lahden Koti

Puh. (03) 3393911 Karjalankatu 6, 15140 Lahti

salpaus@nexthotels.fi Puh. (03) 7522173

GSM 0400 498363

Kauppahotelli Grand

Hameenkatu 4, 15110 Lahti Hostel Matkakoti Patria

Puh. (03) 54400 Vesijarvenkatu 3, 15100 Lahti

Varaukset: Puh. (03) 7823783

reception@grandhotellahti.com

Alex Park Hotel
Aleksanterinkatu 6, 15110 Lahti
Puh. (03) 52511

Lisatiedot/varaukset:

booking@alexpark.fi


mailto:Seurahuone.lahti@sokoshotels.fi
mailto:Seurahuone.lahti@sokoshotels.fi
mailto:salpaus@nexthotels.fi
mailto:salpaus@nexthotels.fi
mailto:reception@grandhotellahti.com
mailto:reception@grandhotellahti.com
mailto:booking@alexpark.fi
mailto:booking@alexpark.fi

