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JALKAUTUVA NAISTYO -hanke

Jalkautuva naistyo —
naisen hyvinvoinnin _
vahvistaminen J’:‘
vakivaltaa J
ennaltaehkaisevana
tekijana (2015-2017)
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Taidelahtoiset
menetelmat
vakivaltatyon
kentalle
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VOIMAVAROJA LIIKKEESTA

Tanssi-
lilketerapeuttinen ryhma
vakivaltaa kokeneille
naisille

4 ryhmaa hankkeen
aikana

6-8 tapaamista

Iryhma

ryhmakerta 90min.
menetelmina mm.
kehotietoisuus-, liike- ja
taidetyoskentely
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Ryhman yhteisena tavoitteena voimavarojen
vahvistaminen, hyvinvointia tukevia keinoja arkeen

“Toivoin Ioytavani yhteytta omaan itseen. Ymmartaa ja tuntea omaa
kehoa ja sen yhteytta mieleen. LOysin rauhaa, syvempaa yhteytta

omaan itseen, myos kohtaamista. Nahdyksi tulemista.”

"Tanaan en ole jaksanut tehda mitaan, mutta tanne kuitenkin jaksoin

tulla. Se on hyva juttu.”
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“Annan enemman huomiota
keholleni. Kuuntelen sita herkemmin
Jja pyrin olemaan sille ystavallinen.
Annan sille mybs mahdollisuuksia
iimaista itseaén esim. spontaanisti
tanssimalla (kotona) kun sithen on
mahdollisuus. Piirréan ja varitan

tapana purkaa oloa.”
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“Viimeksi tuli sellainen
tunne, etta taalla pystyi
puhumaan asiasta ja tunteet

aukesivat. Olen aiemminkin
puhunut asiasta, mutta
vahattelevasti ja kertonut
ettei se oikeastaan ole ollut



“Tama kuva on tosi
positiivinen mun

tekemakseni.”
"Joku ahdistus on
poistunut, sen voi aina

jattaa tanne."



"Olen I6ytanyt sen, ettd musiikki
voi vieda liikkeeseen, se on hieno

tunne ja se on mulle uutta."”

"Halusin I6ytaé keinoja ja oppia
poistamaan kehooni kertyneité

vékivallan aiheuttamia traumoja.”
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"Hengittaminen ja hengityksen
tiedostaminen, kehonhuomiointi ja
asioiden lapi kayminen rakentavalla
tavalla antoivat ihania evaita

tulevaisuuteen.”

"Parasta oli kokemus siita, etta pidan
itsestani huolta, minua tuetaan ja olen
menneisyydestani huolimatta
arvokas.”
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“Pystyin ainakin osittain, ensi kertaa,
puhumaan aaneen asiasta. 40 vuotta
kierrelty asiaa ja salailtu.”

“Kiitollisuus siita, etta tallaisia ryhmia
jarjestetaan ihmisille, jotka eivat ole
akuutissa kriisissa mutta joille on jaanyt

asioita kasittelematta.”

“Sain tunteen, ettd omat jalat paattavat
mita minulle saa tehda ja mihin menen.

“Tuli tunne, etta olen olemassa.”
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KIITOS!
Kaisa Selin
www.piuma.fi

@tanssiterapiapiuma

Seuraa Facebookissa ja Instagramissa!
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