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TAIDELAHTOISEN VERKKOKURSSIN
KEHITTAMINEN JA PILOTOINTI

- Mielenmuutoksen reittiopas lasnaoloon ja luovuuteen

Tama opinnaytetyd kasittelee kehittdmishanketta, jossa luotiin verkkokurssi ja toteutettiin sen
pilotointi. Verkkokurssi oli taidelahtéinen. Sen tavoitteena oli edistda luovuutta seka
hyvinvointia. Kehittdmistydssa kaytettiin palvelumuotoilun menetelmia.

Kehittdmishankkeeseen liittyvan tapaustutkimuksen kysymykset olivat: 1) miten verkkokurssilla
voidaan yhdistaa luova taiteellinen toiminta, tietoisuustaito- ja mielikuvaharjoitukset koherentiksi
menetelmakokonaisuudeksi seka 2) millainen kokemus kurssille osallistuminen ol
pilottiryhmalaisille.

Verkkokurssin pilotointi kesti kahdeksan viikkoa. Tapaamiset olivat kerran viikossa, 2,5 tunnin
pituisina. Tapaamiset toteutettiin Zoom-videopalvelulla. Pilottiryhmassa aloitti seitseman
osallistujaa ja sen kavi loppuun kuusi.

Tietoa pilottiryhmalaisten osallistujakokemuksesta hankittiin alku- ja loppukyselyilla.
Osalllistujapalautteen mukaan luova toiminta yhdistettyna Iasnaolotaitojen harjoitteluun ja
mielikuvien kanssa tydskentelyyn koettiin mielekkaaksi kokonaisuudeksi. Kokemus yllatti monet
osallistujat monipuolisuudellaan. Pilottiryhman osallistujakokemusten perusteella verkkokurssin
rakenteita kehitetdan edelleen.

Yrittdjan nakdkulmasta kehittdmishankkeen tuloksena syntyi helposti toistettavissa oleva,
jatkokehiteltava ja skaalautuva palvelukonsepti.
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mielikuvaharjoittelu, flow, intuitio
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DEVELOPING AND PILOTING AN ART-ORIENTED
ONLINE COURSE

- Mielenmuutoksen reittiopas lasnaoloon ja luovuuteen

This thesis concerns a development project in which the objective was to design and pilot an
online course. The course was art oriented. Its goal was to promote creativity as well as well-
being.

Service design methods were used in the development work. The questions of the case study
concerning the development project were: 1) how creative artistic activity, awareness, and
imagery exercise can be combined in a coherent way as a set of methods for an online course
and 2) what kind of experience the course participation was for the pilot group members.

The piloting of the online course took eight weeks. The meetings were once a week for 2.5
hours. The meetings were held within the Zoom application. The pilot group started with seven
participants and the course was completed by six. Information about the participant experience
of the pilot group members was obtained at the beginning and end of the course.

According to participant feedback, creative activity, combined with the practice of presence
skills and working with mental conceptions was perceived as a meaningful whole. The
experience surprised many participants with its versatility.

The structures of the online course will be developed further based on the experiences of the
participants in the pilot group. From the point of view of an entrepreneur, the result of the
development project was a service concept that is easily both reproduced, further developed,
and scaled.

KEYWORDS:

art-oriented activity, cultural well-being, service design, creative activity, mindfulness,
visualization exercise, flow, intuition
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1 JOHDANTO

Tavoitteenani tassa kehittamishankkeessa oli luoda kahdeksan kerran reaaliaikaisesti
toteutettava verkkokurssi, jossa tarjoillaan valineitd luovuuden 16ytdmiseen, hyvinvoin-
nin edistymiseen seka positiiviseen elamanmuutokseen. Toisena tavoitteenani oli
saada tietoa siitd, millainen kokemus verkkokurssille osallistuminen oli pilottiryhmaan
osallistujille. Verkkokurssin nimeksi muotoutui Mielenmuutoksen reittiopas ldsn&oloon
ja luovuuteen. (Jatkossa kaytan lyhennysta Mielenmuutoksen reittiopas tai viittaan sii-

hen sanalla verkkokurssi.)

Olen aiemmalta koulutukseltani toimintaterapeutti. Toimintaterapeuttinen ajattelumaail-
mani vaikutti hankkeessa muun muassa pohdintoihini taiteellisten menetelmien kaytta-
misesta verkkokurssilla. Nakdkulmani kehityshankkeessa oli kuitenkin kulttuuri- ja hy-
vinvointiyrittdjan nakokulma. Kehittdmishanke liittyi yritykseni Art-Hub Oy:n palveluiden
kehittdmiseen. Art-Hub Oy tarjoaa taidetoimintaan perustuvia palveluita kuluttajille ja
yrityksille. Palveluvalikoimassa on luovan kuvataiteen kursseja ja tydpajoja, valmen-

nusta ja tydnohjausta seka koulutuspalveluja.

Sosiaali- ja terveystoimen seka kuntoutuksen kontekstissa taiteesta puhutaan usein tai-
teen soveltavana kaytténa tai soveltavana taiteena. Myos taidelahtéinen toiminta seka
taideperustainen toiminta ovat usein kaytettyja kasitteita. Taiteen ja hyvinvoinnin yhdis-

tamisen ala on viela nuori, ja kasitteiden maarittely on moniaanista.

Oliko talla verkkokurssilla siis kysymys kulttuurihyvinvoinnista, soveltavasta taiteesta,
taidelahtoisesta toiminnasta vai taideharrastustoiminnasta? Loppujen lopuksi kaytetylla
termilla ei taida olla suurta merkitysta, vaan silla, miten osallistujat palvelun kokivat. Ta-
man hankkeen ja verkkokurssin yhteydessa paadyin kayttamaan kasitetta taidelahtoi-
set menetelmat (liite 1). Taidelahtdiset menetelmat -kasitteella voidaan viitata taide-
tydskentelyyn tai taiteellisiin menetelmiin, joiden avulla pyritdan aiheuttamaan muutosta
kokijoiden ajattelussa tai toiminnassa. Ne voivat tarkoittaa myds toimintatapoja, joiden
avulla pyritaan lahestymaan kasiteltavaa asiaa tai ryhmaa taiteen keinoin. (Heikkila &
Tikkaoja, 2015, 22.) Muita taidetoiminnallisiin palveluihin liittyvia kasitteita on selitetty
lyhyesti liitteessa 1. Kasitteiden vertailun avulla on mahdollista hahmottaa, millaisessa

taidepalveluita tarjoavassa kentassa hankkeen verkkokurssi sijaitsee.

Mielenmuutoksen reittioppaan kohderyhmana olivat kaikki omasta luovuudestaan ja

hyvinvoinnistaan kiinnostuneet henkil6t. Sellaiset henkilét, joilla on todennakdisesti
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mahdollisuus valita, missa ja mita haluavat harrastaa. Tassa mielessa kurssi oli verrat-
tavissa esimerkiksi kansalaisopiston harrastustoimintaan. Kurssi ei sitoutunut mihin-
kaan erityiseen soveltavan taiteen kontekstiin, jossa taustalla olisivat olleet osallistujien
pulmat taiteelliseen toimintaan hakeutumisessa tai kehittymisen, paranemisen tai kun-
toutumisen tavoitteet. Kurssille hakeutuva henkil saattoi kuitenkin kokea esteita esi-
merkiksi kansalaisopiston maalauskurssille osallistumiseen. Naita esteita olisivat voi-
neet olla esimerkiksi henkildén negatiiviset ennakkoajatukset omista taidoista tai pitkan

valimatkan aiheuttamat esteet.

Lahtokohtana verkkokurssilla oli tarjota osallistujille monipuolisia keinoja tutkia omaa
luovuuttaan, ajatuksiaan ja elamantilannettaan seka siihen liittyvia mahdollisia muutos-
haaveita. Kurssin rakenne piirustus-, maalaus- ja kirjoitustehtavineen seka mielikuva-
harjoituksineen ja kotitehtavineen oli ennalta suunniteltu. Osallistuja teki kuitenkin omat
paatdksensa siita, miten halusi saamansa tiedon ja kokemuksen hyddyntaa. Vaikka
kurssi tahtasi hyvinvointiin ja luovaan tydskentelyyn seka konkreettisesti ettd oman

mielen parissa, ei kyseessa ollut taideterapeuttinen tydskentely.

Verkkokurssit ovat useimmiten suunniteltu joko kokonaan tai osittain itsenaisesti suori-
tettaviksi. Kehittamani verkkokurssin yksi kantava ajatus oli, etta osallistujat kayvat yh-
dessa koko kurssin. Oletuksenani oli, etta taten he sitoutuvat paremmin kurssin Iapi-

kaymiseen ja saavat siitéd sen hyodyn, mita osallistumisellaan tavoittelevat.

Taiteellinen tydskentely verkkokurssilla erosi monen muun yrityksen tarjoamien kurs-
sien sisallosta siind, ettei valmista ohjetta, "sabluunaa” tai tavoitetta tietynlaiseen loppu-
tulokseen annettu. Lahtékohtana maalaamiselle olivat esimerkiksi sitd edeltavan tehta-
van tuottamat omat mielikuvat. Ohjeistuksissa painotettin muun muassa, ettei ole oi-
keaa tai vaaraa tapaa olla luova. Tekemisessa oli tarkeaa leikillisyys seka huomion
kiinnittdminen kehon ja mielen lasndoloon. Maalauksia tai kirjoituksia ei jaettu ryh-

massa. Jakamisen kohteena oli sen sijaan oma kokemus prosessista.

Kehittamishankkeen teoreettiset Iahtékohdat (kuva 1) nojasivat soveltavan taiteen pal-
velumuotoilun periaatteisiin seka tutkimuksiin taiteen hyvinvointivaikutuksista. Verkko-
kurssin toimintojen viitekehyksiksi valikoin ne, jotka olin kokenut merkityksellisiksi oman
hyvinvointini edistdmisessa. Nama olivat menetelmia, joista olin hankkinut ohjaajakou-
lutukset, ja joita harjoitin yksityiselamassani seka yritystoiminnassani. Naista menetel-
mista kokosin kolmen viitekehyksen yhdistelman, joka toistui jokaisella kurssikerralla:
luova taiteellinen toiminta (piirtdminen, maalaaminen, kirjoittaminen ja liike), mindful-

ness eli hyvaksyvan tietoisen lasnaolon harjoitukset seka NLP - Neurolinquistic
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Programming eli mielikuvaharjoittelu. Naiden viitekehysten lisdksi verkkokurssi sisalsi

teoriaa positiivisesta psykologiasta, flow-kokemuksesta ja intuition kayttamisesta.

Verkkokurssin sisallon
viitekehykset intuitiosta, flowsta
ja positiivisesta psykologiasta

Taiteen hyvinvointivaikutusten
viitekeyhys

Verkkokurssin toiminnan
viitekeyhykset: luova toiminta,
mindfulness, NLP
(mielikuvaharjoittelu)

Palvelumuotoilun viitekehys

Kuva 1. Kehittdmishankkeen tietoperusta.
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2 LUOVUUS JA HYVINVOINTI

Hyvinvointi ja luovuus ovat laajoja kasitteita. Niiden tyhjentava maaritteleminen on han-
kalaa. Maaritelmia on erilaisin painotuksin ja sisalldin. Tassa luvussa luon kasitysta
siitd, mita luovuudella ja hyvinvoinnilla tarkoitetaan tdman hankkeen ja verkkokurssin

kontekstissa.

Onnellisuuden ja hyvinvoinnin tavoittelu on yksi nykyajan megatrendi. Se on ikdan kuin
itsestdanselvyys. Aihetta on tutkittu paljon monella tieteen saralla. Aihe on myo6s hyvin
popularisoitunut. Varoittavia daniakin kuuluu: Liika tdydellisyyden tavoittelu voi johtaa
epatoivoon ja masennukseen. Muun muassa Tuukka Tervonen on kirjoittanut aiheesta
Tiede-lehden artikkelissaan: Menestyksen mittariksi on noussut onnellisuuden esittami-

nen, mutta tutkijoiden mukaan se saa meidét vain voimaan pahoin. (Tervonen 2020.)

Liisa Laitinen (2017, 6) toteaa katsauksessaan Vaikuttavaa? Taiteen hyvinvointivaiku-
tusten tarkastelua, etta taiteen ja kulttuurin moninaisia vaikutuksia ihmisiin ja yhteisoi-

hin on tutkittu useilla tieteenaloilla ja eri nakdkulmista. Tutkimukset ovat tuottaneet ko-
kemusperaista seka teoreettista tutkimustietoa taiteen ja hyvinvoinnin yhteydesta. Tut-
kittua tietoa on esimerkiksi taiteen kokemisen ja taiteellisen toiminnan aikaansaamista
muutoksista fyysisen ja psykososiaalisen terveyden, toiminnan ja toimijuuden seka op-
pimisen ja identiteetin alueilla. Tapaustutkimuksissa on tunnistettu laadullisia muutok-

sia esimerkiksi ihmisen kokemuksissa, asenteissa ja kayttaytymisessa. (Laitinen 2017,
39.)

2.1 Hyvinvointia taiteesta

World Health Organization WHO:n vuonna 2019 julkaisemaan What is the evidence on
the role of the arts in improving health and well-being? A scoping review -raporttiin on
koottu WHO:n tarkastelussa olleet yli 3000 eritaustaista laadullista tutkimusta, joissa
todettiin taiteella olevan merkittdva rooli sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa seka ter-
veyden edistdmisessa ihmisen elinkaaren aikana. Raportissa annetaan suosituksia tai-
teen hyvien vaikutusten edistamiseksi. Suositukset on jaoteltu kolmeen paateemaan,
jotka ovat: 1) Taiteen ja kulttuurin merkityksen tunnustaminen terveyden ja hyvinvoin-

nin edistajana kasvavan tutkimusnayton perusteella. 2) Tunnustetaan taiteellisen
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toiminnan lisdarvo terveydelle. 3) Huomioidaan kulttuuri- ja terveysalojen rajat ylittava

monialaisuus. (Fanncourt & Finn 2019, 55.)

Myés Laitinen (2017) on koonnut erilaisia tapoja liittda taiteen vaikutus hyvinvointiin.

Han on luokitellut ne seuraavasti:

o Terveytta edistavat ja hoitavat vaikutukset: fyysiset, psyykkiset ja koettu terveys

o Vaikutukset mielen ja subjektiivisesti koettuun hyvinvointiin sekd eldamanlaatuun

o Vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin, osallisuuden ja osallistumisen lisaajana

o Taide toimii kriittisena sosiaalisena kaytantdna sosiaalisen muutoksen nakodkul-
masta. Taiteellinen toiminta voi vahvistaa yksilén hyvinvointia mahdollistamalla
esimerkiksi oman elaman olosuhteiden kriittisen tarkastelun.

e Aktiivisen kansalaisuuden edistaminen. Taiteellinen toiminta voi esimerkiksi tu-
kea yksilon kehittymista yhteiskunnallisen osallistumisen nakdkulmasta.

o Vaikuttava tekija ihmisen fyysisen, sosiaalisen ja kulttuurisen ympariston kehit-
tdmisessa.

o Nakemys, etta taide kuuluu osaksi inhimillistéd hyvaa elamaa ja arkea koko ihmi-

sen elinajan.
(Laitinen 2017, 40, 41.)

Taiteellisen toiminnan positiiviset vaikutukset eivat ole kuitenkaan aina yksiselitteisia.
Laitinen (2017) viittaa esimerkkind muutamiin tutkimuksiin, joissa on saatettu laadullisin
menetelmin saada tuloksia taiteellisen toiminnan vaikuttavuudesta terveydentilan ja hy-
vinvoinnin kokemukseen mutta maarallisilla ja kliinisilla mittareilla ne eivat ole olleet ha-
vaittavissa. Han viittaa niin ikdan tutkimuksiin, joissa on todettu myds, etta taiteelli-
sessa toiminnassa vaikuttavat muutkin tekijat kuin itse taide, esimerkiksi yksilolliset, so-

siaaliset, kulttuuriset ja materiaaliset tekijat. (Laitinen 2017, 42.)

Luovuuden kasite liittyy 1aheisesti taiteen tekemiseen ja kokemiseen. Luovuuden maa-
ritelma voisi kuulua yksinkertaisimmillaan: Luovuus on kyky tehda jotakin uutta ja tar-
koituksenmukaista (Jarvilehto & Jarvilehto 2019, 46). Luovuus on synnynndinen omi-
naisuus mutta luova toiminta koostuu erilaisista taidoista, joiden paaasiallinen tehtava
on taistella muita taitoja vastaan. Tosin sanoen, kun opimme tehokkaat ja mieles-
tdmme oikeat tavat toimia, emme en&a toimi intuitiivisesti ja luovasti, vaan porhal-

lamme autopilotilla eteenpain. (Jarvilehto & Jarvilehto 2019, 48.)
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Pim! Olet luova -kirjassaan Paavo ja Lauri Jarvilehto (2019) kirjoittavat luovuudesta
muun muassa nain:
Luovuuteen liittyy koko joukko taitoja, jotka voi oppia. Oppi puolestaan menee
perille harjoittelemalla. Yksikaan mootsartti tai miselankelo ei ole syntynyt maail-
maan taivaallisia sinfonioita savellellen tai freskoja kattoon maalaillen. Tyypilli-
sesti ihmiset osaavat syntyessaan pitdad metelia ja hamuta sapuskaa. Muu on

opittua. Niin myos luovuuteen liittyvat kyvykkyydet ja menetelmat (Jarvilehto &
Jarvilehto 2019, 44.)

Opetusministerion luovuusstrategian osatyéryhman raportin (2005) laatijat maarittavat,
etta luovuus on yleisinhimillinen ominaisuus, jota jokaisen on mahdollisuus kayttaa ja
vahvistaa omassa eldmassaan. Kaikki ovat luovia mutta jotkut kayttavat sita tietoisem-
min hyvakseen kuin toiset. Luovuuden kayttdmista voi kehittaa ja elvyttdd mutta luo-
vuutensa voi my0ds kadottaa. Luova ihminen tai yhteis¢ kykenee I6ytamaan vaihtoehtoi-
sia tapoja ajatella ja toimia, 10ytaa ratkaisuja ja uusia nakdkulmia. Yksilotasolla luovuus
nakyy oman eldmanasenteen ja omien tavoitteiden toteuttamisessa. Luovuus kumpuaa
leikinomaisesta ja kokeilunhaluisesta suhtautumisesta ymparoivaan todellisuuteen.
Kayttamalla luovuuttaan ihminen voi saada elamaansa mielekkyytta ja iloa seka paran-

taa elamanlaatua. (Opetusministerid 2005, 37.)

Luovuus kuuluu jokaisen arkeen yhtena voimavarana:

Arjen luovuuden huomiotta ja tunnustuksetta jaaminen johtuu ajattelumme mitta-
kaavavirheistd. Tahyilemme yhteiskunnallisessa kehittamistydssa kauas, suuriin
asioihin ja rakenteisiin, emmeka nae lahelld olevaa sita, jonka keskella elamme
jokapaivaista elamaamme. Talloin jaavat kysymatta tarkeat kysymykset: Mika mi-
nulle yksildna on tarkeaa ja merkityksellistd? Saanko tehda sitd, mihin minulla on
sisdinen palo ja kutsumus? Miten luovia voimavarojani kayttamalla selvian paivit-
taisistd ongelmatilanteista — ja kun selvian, mihin muuhun kuin omaan eldmaani
kaytan sen voiman, joka selviytymiskokemuksissani karttuu? Onko lahiyhteisoil-
[ani kayttda voimavaroilleni? Enta koko yhteiskunnalla? (Opetusministerid 2005,
13.)

Verkkokurssin syvin olemus ja tavoitteet perustuivat naihin edella lainatun kaltaisiin aja-
tuksiin siita, etta luova toiminta voi lisata tietoisuuttamme siita, mika meille on tarkeaa
ja merkityksellista. Luovan toiminnan myota voimme |0ytaa ja avata mielemme ovia

kaipaamallemme muutokselle.

2.2 Verkkokurssilla kaytetyt luovat taidelahtdiset menetelmat

Uusikylan (2012) mukaan luovia prosesseja liikkuu monella mielen tasolla ja eripitui-

sina ajanjaksoina. Joskus luova prosessi saattaa kytea vuosikymmenia. Tosinaan
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alkuideasta kehkeytyy nopeasti valmis tuotos. Luovaan prosessiin sisaltyy ajattelun
ohella tunteita. Tunteet saattavat olla estamassa tehokasta ongelmaratkaisua. Luovilla
ihmisilla on kyky auttaa itseaan tassa sallimalla ajattelunsa liikkua rationaalisen ja epa-
rationaalisen valilla. Graham Wallasin ajatuksiin perustuvan luovan ajattelun prosessi

on vanha mutta edelleen laajalti hyvaksytty. Prosessi sisaltda nelja vaihetta, joita ovat:

valmistautuminen: ongelman I6ytdminen ja ongelman monipuolinen tarkastelu

¢ hautominen: vetdytyminen ongelman kasittelysta, ongelman kypsyttely alitajun-
nassa

e oivallus: syntyy pidempi- tai lyhytaikaisen hautomisen jalkeen, voi olla hetkelli-

nen ja lyhyt, myos osaoivalluksia voi syntyd pidemmassa prosessissa

e todentaminen: valmis ratkaisu ongelmaan
(Uusikyla 2012, 119-122.)

Verkkokurssilla tama Wallasin kehittama luovan prosessin malli toimi runkona toimin-

nan strukturoinnissa seuraavasti:

valmistautuminen: teeman teorian esittely (ongelma jo valmiina ohjaajan maarit-
telemana, verkkokurssin ohjelman mukaisesti)

e hautominen: tietoisuustaitoharjoitus, luova lilke ja maalaaminen

e oivallus: maalausprosessin inspiroima kirjoittaminen

o todentaminen: arjessa kurssin aikana tai myohemmin

2.2.1 Luova maalaaminen

Tassa tydssa luovalla maalaamisella tarkoitan toimintaa, jossa ennalta tai ulkoa maari-
teltyja tavoitteita tai ohjeita kuvan tekemiselle ei ole. Lahtékohta on ihmisen oma sisai-
nen maailma ja omista mielikuvista nousevat impulssit, ei ulkoisen maailman jaljittely
tai teknisen toteuttamisen ohjeet. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta oikeaa tai vaa-
raad tapaa maalata ei voida nimeta. Luovasta maalaamisesta on vahan kirjallisuutta,

saatikka oppikirjoja.

Luovan maalaamisen tapaa voisi verrata ITE-taiteen (ltse Tehty Elama) tekemiseen
vailla rajoittavia normeja. Sita voisi verrata myds intuitiiviseen eli vaistonvaraiseen tai-
teen tekemiseen. Naissd molemmissa sattumanvaraisuus ja oma suhde maailmaan

ovat lahtokohtia teosten syntymiseen. Maalaamisen tekniikka ja aiheet voivat olla
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omintakeisia. Nain luodut teokset poikkeavat ammattitaiteilijoiden kursseille osallistu-
vien maalausta harrastavien ihmisten teoksista. Ammattitaiteilijoiden kursseilla harras-
tajataiteilijat saavat vaikutteita opettajiltaan niin aihevalinnoissaan kuin teknisessa to-
teutuksessa. (Grand, Honkanen & Pirtola 2000, 11, 17.) Amatdoritaiteilija voi harjoittaa
luovaa maalaamista harrastuksenaan mutta myds ammatillisesti maalaavien taiteilijoi-

den tapa luoda kuvia voi olla samoista lahtékohdista kumpuavaa.

Vedic Art ® -yrityksen ja kuvataiteen menetelman perusti ruotsalainen kuvataiteilija
Curt Kallman (1938-2010). Menetelman ydin on "taiteen ja elaman seitsemantoista
veedista prinsiippia (periaatetta, askelta)", jotka Curt Kallman sai 1970-luvulla intialai-
selta meditaatio-opettajaltaan Maharishi Maheshilta (1918—-2008). Opittuaan nama pe-
riaatteet Curt Kallman kaytti niitd inspiraation 1ahteena Vedic Art -menetelman kehitta-
misessa, jossa han yhdisti ne perinteiseen sekd moderniin lansimaiseen taideperin-
téon. Sana "vedic" on peraisin intialaisesta sanskritinkielisesta sanasta "veda", joka tar-
koittaa tietoa tai viisautta. Prinsiippien nimet ovat peraisin tuntemattomasta suullisesta
perinteesta Intian Vedan filosofiassa. Koska Vedic Art perustuu suulliseen perimatie-
toon, ainoa keino opetella seitsemantoista taiteen veedista prinsiippia on kdyda Vedic

Art -opettajan jarjestamalla kurssilla. (Vedic Art 2019.)

Vedic Artin tausta-ajatuksena on, etta ihmiselld on luovat voimat ja luovuuteen tarvit-
tava tieto syntymasta alkaen. Maalaaminen on tarkea keino naiden sisaisten resurssien
I6ytamisessa ja avaamisessa. Maalaamisen keinoin voimavarat tulevat kayttoon taiteen
tekemisessa mutta myds elamassa. Prinsiipit ohjaavat taiteelliseen vapauteen, luovaan
prosessiin ja ihmiselamaan. Nama teemat ovat kaikki osa Vedic Artin ydinta. Kurssien
aikana osallistujat saavat tydkaluja luovan ilmaisunsa tutkimiseen. Maalaamisen ja
oman luovuuden kehittymisen ohella saattaa havaita kehittyvansa muutenkin 16yta-
malla syvemman ykseyden tunteen itsen ja taiteen tekemisen valilla. Kun maalaa vai-
vattomasti, voi unohtaa ajan ja tilan ja olla paremmin Iasna nykyhetkessa. Oma luovan
iimaisun ldytymisessa on kyse enemmankin luovan "nakemisen" avaamisesta kuin ka-
dentaitojen harjoittamisesta. Vedic Art -menetelma ei edusta mitaan erityista maalaus-
tyylia, vaan sen tarkoituksena on auttaa kurssin osallistujia I16ytamaan oman henkilo-
kohtaisen ilmaisunsa. Taitovaatimuksia kursseilla ei ole, jokainen voi kehittyd omassa
tahdissaan ja I6ytaa oman tapansa suhtautua luovaan prosessiin ja itsensa ilmaisuun.
(Vedic Art 2019.)

Verkkokurssilla luova piirtdminen ja maalaaminen olivat olennainen osa kutakin tapaa-

miskertaa. Teoriaosuudet ja ldsnaolo- ja mielikuvaharjoitukset johdattivat osallistujia
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kohti luovaa kuvallista ilmaisua. Piirustus- ja maalaustehtavat perustuivat kaytannon
osalta Vedic Artin prinsiippeihin, joita ovat esimerkiksi viiva, vari ja muoto. Naiden prin-
siippien teemat ovat l6ydettavissd myds perinteisestad kuvataiteen opetuksesta. Kurs-
silla ei varsinaisesti kayty Vedic Artin prinsiippien teoriaa tai sanoituksia, silla niita ei voi

irrottaa kontekstistaan.

2.2.2 Luova kirjoittaminen

Terhikki Linnainmaa kirjoittaa artikkelissaan Reflektiivisyys ja refleksiivisyys kirjallisuus-
terapiassa (2009), etta runo tai kertomus on kuin viipale elama3, joka paljastaa koko
eldman kokonaisuuden. Kirjoittamisen tulisi olla elavaa ja aistihavaintoihin perustuvaa,
ei niinkaan kognitiiviseen, tietoon perustuvaa toimintaa. Sen pitaisi olla intohimoista, ei
pelkastaan alyllista. Lisaksi sen tulisi olla kontekstiin sidottua eika paamaaraan ja ta-

voitteeseen tahtaavaa. (Linnainmaa 2009, 68.)

Dinity W. Moore kirjoittaa kirjassaan Mindfulness ja kirjoittamisen taito siitd, mika voima
hanella itselldan oli vapautunut, kun han oli kirjoittajana luopunut tarinan kontrolloimi-
sesta. Han oli antanut sanojen, hahmojen, kuvien ja proosan vieda odottamattomiin
suuntiin. Mitd vahemman han oli tukahduttanut syntyvaa tekstiaan, sitd enemman se oli
vaikuttanut haarautuvan paikkoihin, jotka olivat yllattaneet kirjoittajan itsensa seka miel-
lyttaneet lukijaa. (Moore 2012, 9.) Moore toteaa, ettd paras mindfulnesin sovellus kir-
joittamiseen on kehotus ryhtya tdihin ja kuunnella, mihin suuntaan kirjoitus haluaa
vieda. Han muistuttaa, etta kirjoittamisprosessi tarjoaa itsessdan huomattavasti rik-
kaampaa materiaalia kuin oma looginen ja ennalta arvattava ajattelu voi tarjota. (Moore
2012, 20.)

Verkkokurssilla kirjoittamisen tehtavat olivat luovaan maalaamiseen verrattavissa ole-
vaa toimintaa, jolloin itseltdan syntyvan tekstin saattoi antaa kummuta vapaasti vailla
kritiikkid. Kirjoittamisen virikkeena oli usein kyseisella kerralla maalattu kuva. Kirjoitta-
misen tavoitteena oli koostaa kurssikerran ajatuksia ja pysahtya reflektoimaan, mita ky-
seisen kerran toiminta heratti osallistujassa ja mita han kenties "halusi ottaa siitd mu-

kaansa”.
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2.2.3 Luova liike

Kirsi Heimonen toteaa Ruumiillisuuden kuuntelu -liike ja pysédhdys liikkeessé -artikkelis-
saan (2019), ettd liike kuuluu erottamattomasti maailmassa olemiseen. Kehossamme
tapahtuu koko ajan pienta liiketta, vaikka olisimme naennaisesti liikkumatta. Ruumis on
aistiva, se etsii ja havainnoi muun muassa tasapainon tilaa. Liikkeen kokeminen on yk-
silollista ja sitd on vaikeaa ilmentaa sanallisesti. Heimonen kirjoittaa, etta likkumiselle
ja liikkeessa olemiselle on tarkedd antaa mahdollisuus, josta puuttuu tietty tarkoitus tai
paamaara. Talloin liike itsessaan voi muodostaa sisaltoja, joille jokainen itse voi antaa
omat merkityksensa. (Heimonen 2019, 203.) Han puhuu my®ds liikkeen outouttami-
sesta. Talloin tuttua ymparistéa, totuttuja tapoja tai omaa ruumiillisuutta voidaan tarkas-
tella ikaan kuin vieraana, jos vain suostumme leikkiin. Outouttamisen tarkoituksena on
tunnistaa ja haastaa omat rutiinit. Outouttaminen, oman ruumiillisuuden ja liikkeen aa-
relle pysahtyminen ei ole kuitenkaan aina helppoa. Rutiinit ja tuttu liikkumisen tapa ve-
tavat puoleensa. Kuitenkin toisenlaisen liikkeen ja todellisuuden havainnointi oman ruu-
miillisuuden aistimisen ja liikkeen aarelle pysahtymisen kautta voivat tarjota uudenlaisia
kokemuksia paivittaiseen elamaan. Antautuminen naille kokemuksille voi tarjota uusia
nakemyksia myos omista tavoista ja asenteista. Inminen voi itse valita, miten pysahtyy
ihmettelemaan omaa ruumiillisuuttaan ja liikkeitaan ilman arvostelua. (Heimonen 2019,
222.)

Heimonen, Kallio-Tavoin ja Pusa (2015) kirjoittavat kirjassaan Kesken-erilldéan, tai-
teesta altistumisesta toteuttamastaan taideperustaisesta taidetydpajasarjasta. Tyopaja-
sarja oli perustunut liikkeeseen ja kuvaan. Tydpajassa he olivat ottaneet aluksi liikkeen
rinnalle musiikkia. Pajasarjan edetessa musiikin kayttéa oli vahennetty, kun osallistujat
olivat rohkaistuneet liikkumaan ja kuulemaan ympariston aania ja tuottamaan niita itse-
kin liikkeen taustalle. Liikkeen tavoitteena oli ollut itsensa paikantaminen, hengittdmi-
nen ja ruumiillisuuden kuuleminen ennen viivan piirtdmista paperille. (Heimonen, Kallio-
Tavoin & Pusa 2015, 21.)

Verkkokurssilla luovaa liiketta (tanssia omien lempikappaleiden tahtiin) tehtiin jokaisella
tapaamiskerralla kymmenisen minuuttia. Tavoitteena oli luoda hetki, jossa saattoi irro-
tella itsensa arjen touhuista, tulla niistd ikdan kuin takaisin lasnaolevaksi omaan ke-
hoon, ja saada nain energiaa seka rentoutta illan maalaustehtavaan. Osallistujia roh-
kaistiin tanssimaan omaa kehoaan ja rytmejaan kuunnellen siten, etta liike syntyy juuri

siind hetkessa, vailla pyrkimyksia tietynlaisen, aiemmin opitun liikkeen tuottamiseen.
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2.3 Elamanasenteen vaikutus koettuun hyvinvointiin

Taidelahtdisen toiminnan ohessa verkkokurssilla oli Ilasna hyvinvoinnin nakdkulma. Hy-
vinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen kokonaisvaltaista hyvaa oloa: fyysista, psyykkista, so-
siaalista ja emotionaalista. Se koostuu muun muassa terveyden kokemisesta, toimeen-
tulosta, asumisolosuhteista, fyysisesta ja psyykkisesta ymparistdsta, turvallisuudesta,
laheisista ihmissuhteista ja itsensa toteuttamisesta. Hyvinvointiin kuuluvat seka ulkoi-

sesti mitattavat asiat ettéa henkildkohtaiset tekijat. (Sosiaali- ja terveysministerié 2007,

1))

Verkkokurssilla keskityttiin 1ahinna psyykkisen hyvinvoinnin ja itsensa toteuttamisen
teemoihin. Verkkokurssin sisaltéa luodessani minulla oli tausta-ajatuksena, etta naiden
edelld mainittujen seikkojen liséksi ihmisen kokemaan hyvinvointiin voi vaikuttaa se,
miten han asennoituu eldamaansa arjen tilanteissa. Esimerkiksi se, miten han suhtautuu
omiin puutteisiinsa tai vahvuuksiinsa, osaako han kuunnella omaa sisaista intuitiotaan
tai onko hanella mahdollisuuksia kokea huippukokemuksen hetkia arjessaan. Tausta-
ajatuksenani oli myds, ettd omaa asennettaan itseensa ja elamaansa voi pyrkia muut-
tamaan erilaisin keinoin. Verkkokurssilla nama keinot, taiteellisen toiminnan lisaksi, oli-

vat tietoisen lasnaolon harjoittelu seka mielikuvaharjoittelu.

2.3.1 Positiivinen psykologia

Positiivisen psykologian alalla ollaan kiinnostuneita ihmisen vahvuuksista ja kyvysta
selviytya elaman ongelmista. Sen piirissa tutkitaan keinoja, joilla ihmisen hyvinvointia
voidaan edistaa ja, joilla saadaan hanet kukoistamaan. Psykologiassa on perinteisesti
kiinnitetty paljon huomiota kielteisiin tunteisiin, ajatuksiin ja hairidihin. Positiivisen psy-
kologian tutkimusten takana on ollut ajatus, etta asiat voisivat olla toisin. Nykyisin tiede-
taan jo paljon siita, mitka seikat aiheuttavat esimerkiksi ahdistusta tai masennusta. Po-
sitiivinen psykologia pyrkii tuomaan esille sen, mika tuottaa hyvaa mielta ja miten ihmi-
sen hyveita ja vahvuuksia voitaisiin edistda. (Ojanen 2007.) Alan uranuurtajana pide-
tdan Martin Seligmania, joka yhdessd muun muassa Mihaly Csikszentmihalyi'n (Flow-

teoria) kanssa alkoi tutkia aihetta 2000-luvulla.

Markku Ojanen, Tampereen yliopiston psykologian professori, kirjoittaa kirjassaan Po-

sitiivinen psykologia (2007), mielen muutoksesta:
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Kautta historian suuret opettajat ovat korostaneet kahta asiaa. Joko ihmisen
maailma on kokonaan hanen luomansa, jolloin han voi rakentaa sen uudelleen,
tai sitten maailma on kylla olemassa, mutta sita voi katsella monella eri tavalla.
Usein viesti on juuri tama: muuta ajatuksiasi. (Ojanen 2007, 321.)

Ojanen jatkaa mielen muutoksesta toteamalla, etta jokainen akillisen uskonnollisen
kaantymyksen kokenut vakuuttaa, ettd muutos on pysyva. Ja ettéd alkuinnostus laantuu
eldman monissa vaiheissa. Toisin sanoen oivallus ja hyvanolon tunne eivat riita, vaan
ihmisen on kyettava siitdmaan saamansa opit arkeen siten, ettd muutos joutuu koetuk-
selle paivittain. Ojasen mukaan tdma on mahdollista mutta paljon vaikeampaa kuin op-

paat tai kdantymyksen kokeneet antavat ymmartaa. (Ojanen 2007, 322.)

Verkkokurssilla positiivisen psykologian aihetta kasiteltin muun muassa kerralla, jonka
otsikkona oli "Vahvuudet”. Kurssikerran teoriaosuudessa kasiteltiin vahvuuksia ja nii-

den hyddyntamista omassa eldmassa. Mielikuvaharjoituksessa tutkittiin omia vahvuuk-
sia, ja myds maalaustehtava liittyi niihin metaforisesti. Kotitehtdvana oli muun muassa
"Vahvuuksien kayton todistusaineiston keraaminen”, jonka tarkoituksena oli lisata huo-

miota omien vahvuuksien kayttdon arjen tilanteissa.

2.3.2 Intuitio

Intuitiotutkija Asta Raami kirjoittaa kirjassaan Alykés intuitio. Ja miten kdytdmme sit4,
ettd ihmisen ajattelun voi jakaa karkeasti kahteen erilaiseen ajattelun prosessiin: intuitii-
viseen (valitdn ja ei-tietoinen) ja rationaaliseen eli tietoiseen paattelyyn. Ensin ajatte-
lemme intuitiivisesti, sitten mukaan tulee paattely. Intuitiolla siis keksitaan, paattelylla
todistetaan. (Raami 2016, 18.)

Intuitiolla tarkoitetaan nopean ajattelun jarjestelmaa. Sana juontaa latinankielisesta sa-
nasta intueri, joka tarkoittaa katsomista. Arkikielessa kaytetdan synonyymina muun
muassa sanoja vaisto, alitajuinen tieto, kehollinen tieto. Puhutaan my®ds erilaisista pro-
sesseista, kuten tunnepohjaisesta toiminnasta, assosiaatiosta ja automaatiosta. Sitten
puhutaan viela erilaisista lopputuloksista, kuten oivallus, tunne, ennakkoaavistus ja kyl-
mat vareet. (Raami 2020, 38.)

Kun opimme kuulemaan intuitiomme aanta, voimme tehda sen avulla ehka parempia
valintoja ja kuliemme meille oikeaan suuntaan toimissamme ja elamassamme. Raami
(2016) vertaa osuvasti intuitiota auton navigaattoriin. Sen avulla voimme suunnistaa

vieraassa kaupungissa oikeaan suuntaan. Navigaattori antaa ohjeet silloin, kun on aika
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toimia; mika suunta valitaan risteyksissa, jotta paastaan kohteeseen. Navigaattori an-
taa myds ennakoivia ohjeita. "Pysy talla kaistalla.” Niin tekee intuitiokin. Kumpikaan ei
kuitenkaan anna ohjeita menneesta tai tulevaisuudesta. Intuitiota on kuunneltava joka
askeleella, valmiina muuttamaan reittia, valmiina tarkistamaan reitin oikeellisuus ja tar-
vittaessa tehda reitin uudelleen maaritys. Elamassa tilanteet virtaavat ja vaihtuvat alitui-
seen. Pysyvia teita ja reitteja on vahan. Olosuhteet muuttuvat ja "reitteja” vaihdetaan
lennossa. Taman vuoksi intuitiota on hyva kuunnella yhta lailla jatkuvana liikkeena.
(Raami 2016, 78.) Toinen Raamin kayttdama vertaus on jousiammunta. Ensin on valit-
tava kohde, johon tahdataan eli maalitaulu, sitten viritetdan jousi ja ammutaan. Nain
toimitaan my®0s intuitioon virittdytymisessa. Kohde taytyy olla selvilld muutoin ei tiedeta,
mihin haetaan ratkaisua. Jousen virittamisen menetelmat ovat henkildokohtaisia, mutta
Raami toteaa niiden tyypillisesti olevan erilaisia mielenhiljentamisen ja keskittymisen
olotiloja. Lopulta nuoli Iahetetddn matkaan kiitollisuudella. Han toteaa, etta tutkimusten

mukaan Kiitollisuus on yksi parhaista intuition virittajistd. (Raami 2020, 66.)

Verkkokurssilla intuitio-teema oli padosassa neljannelld tapaamiskerralla. Teoriaosuu-
dessa esiteltiin Raamin ajatuksia kolmesta erityyppisesta intuitiosta (vaisto-, asiantun-
tija- ja superintuitio). Teoriassa puhuttiin myos intuition kayttdéa estavista seikoista, joita
ovat esimerkiksi pelon, epavarmuuden, haavoittuvuuden ja heikkouden kieltdminen
seka sitd mahdollistavista seikoista, esimerkiksi uteliaisuus, inmettely ja herkkyydelle
antautuminen. Mielikuvaharjoituksessa luotiin aistimielikuvia omista kolmesta erilai-
sesta intuitiosta. Maalaustehtava "Intuitiosta nakyvaksi” perustui talle mielikuvatyosken-
telylle ja sen teknisena teemana oli maalauksen pintarakenne. Lopuksi kirjoitustehta-
vassa pyydettiin kuulemaan omaa intuitiota ja kirjoittamaan teemalla "Jos maalauksesi
osaisi puhua, millaisia positiivisia asioita se kertoisi sinusta ja kyvystasi kuunnella intui-
tiotasi? Enta, miten se kannustaisi ja rohkaisisi sinua kayttamaan intuitiotasi?”. Kotiteh-
tavana oli seuraavan viikon aikana muun muassa ruokkia intuitiota katselemalla, kuun-

telemalla, olemalla ja tekemalla.

2.3.3 Flow

Kun ihminen saa tehda elamassaan itselle merkityksellisia asioita, han voi kokea niiden
aarella sopivasti haasteita ja onnistumisen kokemuksia. Talldin saattaa syntya flow-ko-
kemus. Se on mielen ja kehon tila, jossa uppoudutaan toimintaan. Ajantaju katoaa ja

itsereflektio seka kriittisyys siirtyvat taka-alalle. Flow-tilassa koemme toimintamme
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merkityksellisena ja mielekkaana. Toimimme keskittyneesti ja tehokkaasti. Csiks-
zentmihalyi (2005) on maaritellyt nelja ehtoa, joiden tulee toteutua, jotta voimme suo-
riutua toiminnassamme optimaalisesti ja kokea sen aikana flown tunnetta. Nama ehdot
ovat taitojen ja tehtavan tasapaino, kyky ja mahdollisuus keskittya, oma palaute itselle
siitd, miten on onnistunut sekd motivaatio suhteessa tavoitteeseen ja paamaaraan.
Csikszentmihalyi (2005, 113.)

Tapio Toivanen kirjoittaa artikkelissaan Huippukokemus (2007) kokemuksesta, joka on
kasitteena lahella flown kasitettd. Onnistumisen kokemukset, spontaanit ilon tunteet tai-
detta tehdessa kertovat huippukokemuksesta. Se on tila, jossa tekija keskittyy kasilla

olevaan toimintaan lasnaolevasti. Hanen huomionsa on suuntautuneena tekemiseen ja
tietoisuus sulautuu toimintaan. Tekijaa motivoi toiminnan itsensa tuottama nautinto, jol-
loin hanen ei tarvitse miettia onnistumista tai epaonnistumista. Tallaisen tydskentelyn

tuottama mielihyva tekee siita tekijalleen merkityksellista. Huippukokemus voi parhaim-
millaan olla tietoisuutta muuttava ja syvallinen kokemus, joka motivoi jatkamaan taiteen

tekemisen parissa. (Toivanen 2007, 122.)

Verkkokurssilla osallistujan mahdollisuus flow-kokemuksiin oli yksi taiteellisen toimin-
nan tavoitteista. Toiminnan ja erilaisten tehtavien taustalla oli niiden sisallén analysointi
ja suunnittelu sellaisiksi, joita kukin osallistuja voi tehda haluamallaan tavallaan, omalla
taitotasollaan seka hanen kaytossaan olevilla materiaaleilla ja valineilla. ltsensa positii-
visen haastamisen teema oli jokaisella kerralla 1asna, kuten toivottavasti onnistumisen
kokemuksetkin. Flow-teemaa kasiteltiin erityisesti viidennella tapaamiskerralla. Teoria-
osuudessa puhuttiin flow-kokemuksen saavuttamisen edellytyksista, kuten Csiks-
zentmihalyi on ne esittanyt. Puhuttiin myds luovan toiminnan ja flow-kokemuksen yh-
teydesta ja miten luovaa prosessia voi hyddyntaa kaytdnndssa. Tietoisuustaito- ja mie-
likuvaharjoitus oli talla kertaa yhdistettynd "Eldman virta” -harjoituksessa. Luovan liik-
keen harjoitus seka piirustus- ja maalausharjoitukset ja lopuksi kirjoittamisen tehtava
liittyivat erilaisiin rytmeihin ja oman ryhmin kuuntelemiseen. Seuraavan viikon kotitehta-
vana oli muun muassa tehda kutsumuskartta asioista, joissa voi henkilokohtaisesti

paasta flow-tilaan.

2.3.4 Verkkokurssilla kaytetyt mielen hyvinvointia tukevat menetelmat

Aiemmin vallalla oli ajatus muuttumattomista aivoista. Ajateltiin, ettd uusia hermosoluja

ei enaa varhaislapsuuden jalkeen synny eivatka hermosolut jakaudu. Aivotutkijoiden
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havaittua, etta uusia hermosoluja syntyy tietyissa aivojen rakenteissa lapi ihmisen elin-
ian ymmarrettiin, ettd aivot eivat olleetkaan staattinen jarjestelma, vaan sellainen, joka
on muovautumiskykyinen. Nyt tiedetaan, etta aivojen toimintaan ja ajatteluun vaikuttaa
muun muassa se, miten terveellisesti eldamaansa elaa, esimerkiksi liikkuu. (Huotilainen
& Saarikivi 2018, 82.)

On siis merkityksellista, mihin aikaansa kayttaa ja mita harjoittelee. Huotilainen ja Saa-
rikivi kirjoittavat kirjassaan Aivot tyssé, klassisesta aivojen muovautuvuutta koske-
vasta tutkimuksesta, joka tehtiin lontoolaisille taksikuskeille vuonna 2000. Tassa tutki-
muksessa havaittiin, etta taksikuskien hippokampuksen etuosa oli laajentunut verrokki-
ryhmaan verrattuna. Hippokampus on pitkakestoisen muistin kannalta tarkea aivojen
osa. Tutkijat pitivat todennakdisena sita, etta kyseisten taksikuskien hippokampus ol
laajentunut valtavan katumaaran mieleen painamisen seurauksena. Ei niin pain, etta
isomman hippokampuksen omaavat ihmiset olisivat hakeutuneet kuljettajan ammattiin.
(Maguire, E. & Gadian, D.G. & Johnsrudel, S. & Good, C.D. & Ashburner, J. & Fracko-
wiak, R.S. & Frith, C.D. 2000, Huotilaisen & Saarikiven mukaan 2018.) Aivotutkimuk-
sissa ei ole I6ytynyt mitdan paikkaa erityisille lahjakkuuksille, kuten musikaalisuudelle,
mutta osaamiseroja ja harjoittelun merkkeja on (Huotilainen & Saarikivi 2018, 82), ku-

ten edellda mainittu tutkimuskin on osoittamassa.

Mindfulness ja taito olla lasna

Mindfulness-menetelma on kasitteena laaja ja sita kaytetdan monissa yhteyksissa, ku-
ten stressinpoistomenetelmana, johtamistaitojen kehittdmisessa ja erilaisissa valmen-
nuksissa. Suomessa mindfulness-termin ohella puhutaan usein tietoisuustaidoista tai
hyvaksyvasta tietoisesta lasnaolosta. Tietoisen lasnaolon taitoja harjoittamalla voimme
tunnistaa paremmin kehon seka mielen reaktioita ja toimintaa. Mindfulness-harjoitukset
perustuvat 2500 vuotta vanhaan buddhalaiseen psykologiaan, joka sisaltda syvallista
kuvausta tietoisuuden harjoitettavuudesta, sen potentiaalista. Buddhalainen psykologia
pyrkii antamaan vastauksia ihmista askarruttaviin olemassaoloa koskeviin kysymyksiin,
kuten olemassaolon seka karsimyksen ja ahdistuksen merkitykseen. Siind ajatellaan,
etta mieli tekee virheita tulkitessaan maailmaa muun muassa omien ennakkokasitys-
tensa kautta. Talldin emme kykene ndkemaan maailmaa sellaisena kuin se on. Mielta
Voi ja pitda harjoittaa, jotta se kykenisi heijastamaan todellisuutta selvemmin. (Klemola
2015, 15-17.)
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Timo Klemola puhuu Mindfulness -tietoisuuden harjoittamisen taito -kirjassaan keho-
mielen kasitteesta. Tavoitteena on siirtya kehon ja mielen erillisyyden illuusiosta ha-
vainnoimaan ja kokemaan niiden yhteys. Hanen mukaansa mielen harjoittaminen tar-
koittaa ensisijaisesti huomion suuntaamista kehon aistimuksiin ja sen liikkeisiin, kuten
hengittdmiseen. (Klemola 2015, 89.) Mielen ja lasnaolotaitojen harjoittaminen nahdaan
siis hyvin kehollisena toimintana, ei niinkdan mielen tasolla tapahtuvana. Klemola ker-
too "liukusaadin”- ajatuksestaan: toisessa paassa on egotietoisuus ja toisessa kehotie-
toisuus. Harjoittelemalla opettelemme siirtdmaan liukusaadinta kehotietoisuuden suun-
taan. (Klemola 2015, 89.)

Mindfulnessharjoitukset voidaan jakaa karkeasti kahteen erilaiseen muotoon: muodolli-

siin ja epamuodollisiin harjoituksiin. Muodolliset harjoitukset ovat erilaisia valmiita medi

taatioharjoituksia. Epamuodolliset harjoitukset ovat lasndolon harjoittamista arjen tilan-

teissa, kuten kasien tuntemuksiin keskittymista tiskatessa tai keskittymista kokonaisval
taisesti sydmiseen. Verkkokurssilla muodollinen lasndoloharjoitus toteutettiin aina teo-
riaosuuden jalkeen. Tavoitteena oli ndin paastaa irti tiedollisesta lahestymistavasta ja
tulla sen sijaan tietoiseksi omasta kehollisuudesta ja mielen liikkeistd. Epamuodol-
liseksi harjoitukseksi voisi nimeta lahes kaikki muut kurssi-illan tehtavat: liikkeen, piirta-
misen, maalaamisen seka kirjoittamisen. Niita kaikkia saattoi tehda lasnaoloharjoituk-
sen lailla keskittyen toiminnan tuottamiin kehon aistimuksiin. Viikkotehtavissa pyrittiin
mahdollisimman helposti arjessa toteutettaviin harjoituksiin. Joka viikolle tuli tehtavaksi
niin sanottujen minitaukojen pitaminen paivittain. Naita olivat parin minuutin ajan luovan

viivan piirtdminen seka viiden minuutin rauhoittuminen hengityksen kulkuun keskittyen.

Mielikuvaharjoittelu NLP:n menetelmin

NLP — Neuro Linguistic Programming -termi edustaa kolmea keskeista teemaa NLP:n
ajattelutavassa. N-kirjain eli neuro viittaa hermojarjestelmaamme (haju, maku, visuaali-
nen, auditiivinen, kinesteettinen), jonka avulla vastaanotamme tietoa, prosessoimme
sitd ja ohjaamme toimintaamme. L-kirjain eli lingvistinen viittaa kieleen, jolla jasen-
namme kokemuksiamme mielessdmme ja valitamme viesteja muille. P eli prosessointi
liittyy niin sanottujen erilaisten toimintaohjelmien tunnistamiseen ja kayttéon. (Hiltunen,
Kiviaho & Vikevainen-Tervonen 2003, 11.)

NPL syntyi 1970-luvulla, kun psykoterapeutti Richard Bandler ja kielitieteen professori

John Grinder ryhtyivat tutkimaan ja mallittamaan huippuosaajia (Hiltunen, Kiviaho &
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Vikevainen-Tervonen 2003, 13). NPL perustuu siis mallittamiseen, jossa otetaan analy-
soitavaksi ja auki purettavaksi onnistuneeseen suoritukseen johtaneet ajattelu- ja toi-
mintatavat. Mallitettavaksi voidaan valita erilaisia taitoja omaavia ihmisia, esimerkiksi
hyvia terapeutteja, neuvottelijoita, myyjia, opettajia ja niin edelleen. Mallittamisen seu-
rauksena saadaan tietoa siita, miten jokin asia tehdaan pelkan mita - tiedon lisaksi.

(Hiltunen, Kiviaho & Vikevainen-Tervonen 2003, 11.)

Kun ihmiseltad ryhdytaan mallitamaan taitoa, haetaan usein kysellen esille hanen taus-
tauskomuksensa seka havaintojensa, mielikuviensa, sisdisen puheensa ja ajatustensa
virta, joilla han tuottaa kyseisen taidon. Nain saatu toimintatapa on opetettavissa myoés
muille. My0s itseltdan voi mallittaa taidon ja siirtda samanlaisen toimintatavan toiseen
kontekstiin. (Hiltunen, Kiviaho & Vikevainen-Tervonen 2003, 11.) Esimerkiksi luovasti ja
leikinomaisesti toimiva kuvataiteilija voi mallin avulla siirtdad samoja ominaisuuksiaan

vaikkapa ruoanlaittoon tai tydelamaan.

NLP:n yksi olettamus on, ettd ihmisella on kaikki tarvitsemansa voimavarat itsellaan
muutosten tekemiseen. Jokaiselta 16ytyy kokemuksia tilanteista, joissa han on ollut ute-
lias, luova, rohkea ja niin edelleen. Nama kokemukset ovat mielessa taitorakenteina
mutta joskus niiden Iéytamiseksi saatetaan tarvita toisen ihmisen apua. (Hiltunen, Ki-
viaho & Vikevainen-Tervonen 2003, 20.) Verkkokurssilla kaytetyt mielikuvaharjoitukset
tarjosivat valineita omien taitojen ja voimavarojen l6ytymiseen seka ajattelutavan muut-
tamiseen. Mielikuvaharjoituksia tehtiin yleensd ennen maalaamista tai kirjoittamista.
Esimerkiksi kuudennella kerralla "kaytiin kohtaamassa vanha viisas mina” liikkuen ku-
vitteellisella oman elaman aikajanalla. Kohtaamisen jalkeen kirjoitettiin vanhan viisaan

minan viisaat neuvot ja kannustavat sanat itselle ylds.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sari Laitinen



23

3 KEHITTAMISHANKKEEN TOTEUTUS

Verkkokurssin luominen ja pilotointi olivat osa Art-Hub Oy:n palvelutarjonnan kehitta-
mista. Art-Hub Oy on perustettu vuonna 2020. Se tarjoaa palveluita ihmisten, tydyhtei-
sdjen ja organisaatioiden kehittymiseksi. Kehittdmispalveluiden lisaksi se jarjestaa luo-
via kuvataiteen kursseja ja koulutusta kaikille oman luovuutensa ja hyvinvointinsa edis-
tamisesta kiinnostuneille. Palveluissa yhdistyvat luovat kuvataiteen menetelmat, mind-
fulness, NLP seka tydnohjauksen ja fasilitoinnin menetelmat. Yhti6kumppaninani Art-
Hub Oy:ssa toimii Riika Pikkuvirta. Muodostamme yhdessa taiteilija-kehittaja -tydparin,
toimimme luovuusvalmentajina seka Vedic Art -kuvataidemenetelman opettajina ja ku-
vataiteilijoina. Lisaksi tarjoan tydnohjausta. Art-Hub Oy:n toimitilat sijaitsevat Helsin-

gissa Hakanimen Luovassa Kulmassa.

Verkkokurssin kohderyhma olivat taiteellisesta tekemisesta kiinnostuneet, oman ela-
mansa suuntaa pohtivat ihmiset; ihmiset, jotka haluavat voida hyvin ja ovat kiinnostu-
neita tietoisuustaitojensa seka luovuutensa kehittamisesta. Hankkeen toimintaymparis-
tona oli reaaliaikaisen verkkokurssin pitamiseen soveltuva Zoom-videopalvelu seka

osallistujien omat ymparistot.

Tydskentelin hankkeessa yksin. Yhtiokumppani toimi konsultointiroolissa. Mentorina ol
henkiléstéjohtaja, uravalmentaja Merja Uchanoff. Lisaksi projektin ohjausryhmaan kuu-

lui ohjaava opettaja.
3.1 Tavoitteet, tutkimuskysymykset ja rajaukset

Tavoitteenani hankkeessa oli kehittda luovuutta ja hyvinvointia edistava reaaliaikaisesti
toteutettava kahdeksan kerran verkkokurssi ja toteuttaa sen pilotointi pienen osallistu-

jaryhman kanssa.
Hankkeen tutkimuskysymykset olivat:

1. Verkkokurssin kehittaminen: Miten taiteellinen toiminta ja tietoisuustaito- ja mieliku-

vaharjoitukset voidaan yhdistaa koherentiksi menetelmakokonaisuudeksi?

2. Millainen kokemus Mielenmuutoksen reittiopas ldsnéoloon ja luovuuteen -verkko-

kurssille osallistuminen oli pilottiryhmaan osallistujille?
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Hankkeen verkkokurssin toteutukseen liittyi olennaisesti sen luomisen ja toteuttamisen
konkreettiset suunnitelmat ja kaytannét seka Zoom-videopalvelun toiminnan haltuun-

otto. Naiden tarkastelun olen rajannut opinnaytetyon ulkopuolelle.

3.2 Hankkeen prosessin vaiheet

Kehittamishankkeen prosessin vaiheet noudattivat pitkalti Kari Salosen (2013) N&ké-
kulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnéytetybhén -oppaassa esittelemaa
konstruktivistista mallia, jossa yhdistyvat lineaarinen seka spiraalimainen prosessin
eteneminen. Kehittdmistyo eteni lineaarisesti siten, ettd se alkoi tavoitteen maarittelylla,
aloitus- ja suunnitteluvaiheen kehittamistyolla, edeten suunnitteluun, siitd edelleen ty6-
prosessiin eli verkkokurssin toteutukseen ja lopuksi hankkeen paattamiseen seka arvi-
ointiin sisaltaen tulosten dokumentoinnin, niiden analysoinnin seka hankkeen tulosten
julkistamisen opinnaytetydn muodossa. Spiraalimaiseksi prosessin teki hankkeen toi-
menpiteiden jatkuva arviointi toteutusvaiheessa. Pilottiryhm&an osallistuvan asiakkaan
kokema palvelupolku eteni myos lineaarisesti ja toisaalta spiraalinomaisesti. Palvelun
kontaktipisteissa oli mahdollisuus saada palautetta asiakkaalta ja tehda myos itse-
reflektiota. Esitestausvaiheen seka varsinaisen pilotin aikana saadun palautteen, ha-
vainnoinnin seka itsereflektion perusteella palvelun siséltda oli mahdollista muokata jo

prosessin kuluessa. (Salonen 2013, 5-16.)

Kehityshankkeen prosessi on esitetty seuraavassa kuvassa. Se on muokattu Kari Salo-
sen konstruktivistisesta kehittdmismallista (Salonen 2013, 20). Kuvan vasemmalla puo-
lella olevat aloitus ja suunnittelu -osat edustavat toiminnallisen hankkeen esivaihetta.

Keskella lohkoympyrassa on esitetty toistuvana kehana eteneva verkkokurssin kaytan-
non toteutusvaihe. Kuvion oikeassa laidassa oleva ylempi osa liittyy toteutusta seuran-
neeseen tutkimukselliseen osuuteen, sisaltden dokumentoinnin viimeistelyn, keratyn

aineiston analysoinnin ja tulosten arvioinnin. Viimeisena vaiheena, alhaalla oikealla, on
valmiiksi muotoiltu verkkokurssi liitettdvaksi Art-Hub Oy:n palvelutarjontaan seka hank-

keesta tuotetun opinnaytetydn julkaiseminen.
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Kuva 2. Kehittdmishankkeen prosessin vaiheet.

Aloitusvaihe sisalsi hankkeen prosessin kokonaisuuden hahmottelun aikatauluineen
seka tavoitteiden ja kohderyhman maarittelyn. Kohderyhmaksi valitsin kaikki itsensa ja
oman luovuutensa kehittdmisesta kiinnostuneet henkilot, jotka olivat halukkaita sitoutu-
maan kahdeksan viikon mittaiselle kurssille. Asiakasymmarrys perustui oletukseeni ja
kokemukseeni luovaan taidetoimintaan osallistujien moninaisista taustoista. Aloitus-
vaihe sisalsi myds oman osaamiseni reflektiota suhteessa verkkokurssin sisallén suun-

nitteluun ja toteuttamiseen kaytannossa.

Suunnitteluvaiheessa paneuduin tarkemmin palvelumuotoilun menetelmiin ja hahmot-
telin verkkokurssin prosessit ja palvelupolun kontaktipisteineen. Verkkokurssin kokonai-
suudesta rakensin seinalle muistilappuja sisaltdvan suuren suunnittelutaulukon. Loin

kurssista mainoksen Facebookiin. Osallistujia ilmoittautui seitseman. Heille tekemani
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alkukyselyn perusteella asiakasymmarrykseni syveni ja osallistujien toiveet kurssille tu-
livat julkilausutuiksi. Ennen varsinaisen pilottiryhman alkua toteutin verkkokurssin en-

simmaisen tapaamiskerran lahipiirista kokoamalleni viiden hengen testiryhmalle. Testi-
ryhman pitdmisen tavoitteena oli saada kokemusta kurssikerran rakenteen ja aikataulu-

tuksen seka videopalvelun toimivuudesta.

Toteutusvaiheessa siirryin hankkeen kokonaissuunnittelusta verkkokurssin sisallén yk-
sityiskohtaiseen suunnitteluun seka tarkensin palvelumuotoilun menetelmien kayttoa.
Verkkokurssin kokonaissuunnitelma muodosti raamit, jotka taytin viikoittain ennen seu-
raavan viikon kurssikertaa. Minulla kului keskimaarin kolme tyépaivaa yhden kurssiker-
ran tuottamiseen seka siihen liittyvien tervetulosahkopostin ja viikkokirjeen kirjoittami-

seen.

Aineiston kasittely, arviointi ja dokumentointi -vaiheeseen liittyi myoés opinnaytetyon kir-
joittaminen. Saatoin lopulliseen kirjalliseen muotoonsa verkkokurssin ja koko prosessin
aikana kokoamani teoriaosuuden. Tein aineistonanalyysin alku- ja loppukyselyille ja do-
kumentoin tulokset. Kokosin yhteen myds kokonaisuuden aikana kirjoittamani itse-

reflektion.

Valmis tuotos -vaihe sisalsi opinnaytetyon viimeistelyn hankkeen tulosten tarkastelui-
neen ja pohdintoineen. Pohdintaosuuteen hahmottelin verkkokurssin kehittdmismah-

dollisuuksia.

3.3 Kehittamisen ja tutkimuksen menetelmat

Verkkokurssin kehittaminen ja toteuttaminen vastasi mielestani interventioprojektia
mutta interventio eli tavoite muuttaa jotakin ei ollut minun, ohjaajan, vaan osallistujan
itsensa kasissa. Olin kuitenkin verkkokurssin ohjaajana olennainen osa ihmisten koke-
maa osallistujakokemusta. Satu-Mari Jansson (2013) toteaa artikkelissaan Taiteisiin
perustuva interventiotutkimus, etta tutkijana interventioprojektia ei voi tutkia pysyttele-
malla siita ulkopuolisena kehittdmisen aikana, silla kehittaja on yksi projektin tarkeista
hahmoista. Aineiston kerdaminen palvelee kehittamistyota, ei tutkimusta itsessaan.

Tutkimusaineisto syntyy kehittamisen tuloksena. (Jansson 2013, 156.)

Interventiotutkimuksen kehittamisosio koostuu usein eri vaiheista: aineistonkeruusta et-
nografisesti eli kenttatydssa keratysta aineistosta, tydpajojen sarjasta ja kehitysideoi-

den tuottamisesta seka naiden kokeiluvaiheesta ja lopulta kokeiluista saadun tiedon
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hyédyntamisesta ja kehittdmisen ideoiden jatkotydstamisesta. (Jansson 2013, 157.)
Tassa kehittamishankkeessa aineiston keruu tapahtui pilottiryhmalle toteutetun verkko-

kurssikertojen sarjan myota.

Kehittdmishanke muodostui kahdesta toisiaan seuraavasta osiosta: hankkeen toimin-
nallisesta osuudesta ja tutkimuksellisesta osuudesta. Kaytannodssa ne osittain limittyi-
vat toisiinsa. Vaikka toiminnallisessa osuudessa painopiste oli palvelumuotoilussa ja
itse toiminnassa, sen aikana syntyi jo arvioitavaa ja reflektoitavaa aineistoa palvelun si-
sallosta. Verkkokurssin pilottiryhmaa edeltavalta yhden kerran testiryhmalta seka varsi-
naiselta pilottiryhmaltad saamani palaute kustakin kerrasta toimivat palvelun kehittdmi-
sen tukena verkkokurssin aikana. Kurssin aikana kertyneesta palautteesta tai itse-

reflektiosta en tehnyt sisallénanalyysia tutkimuksellisessa osuudessa.

Hankkeen toiminnallinen osuus sisalsi verkkokurssin suunnittelun, yhden tapaamisker-
ran toteuttamisen testirynmalle seka varsinaisen pilottiryhman kahdeksan kerran toteu-
tuksen. Hankkeen toiminnallisessa osuudessa kaytettiin palvelumuotoilun menetelmia

palvelukonseptin kehittdmisen apuna. Naita olivat:

e Palvelun rakenteen ja prosessien maarittely: Esipalvelu, ydinpalvelu ja jalkipal-
velu seka palvelupolku ja kohtaamispisteet

e Palvelun sisallon testaaminen: Verkkokurssin testikerran toteuttaminen lahei-
sista kootulle viiden hengen ryhmalle (sisalténa verkkokurssin ensimmainen ta-
paaminen) seka varsinaisen pilotin toteuttaminen seitseman hengen ryhmalle

e Asiakasymmarryksen hankinta: Yhden kerran testiryhman palautteet sahkoépos-
tilla, pilottiryhmalaisille alkukysely sahkopostitse, palautekierros jokaisen kurssi-
kerran jalkeen, loppukysely verkkokyselyna (Webropol)

Tutkimuksellisessa osuudessa keskityin pilottiryhmalaisiltd alku- ja loppukyselyssa saa-
miini vastauksiin. Tein molemmista kyselyista sisallonanalyysin. Teorialahtdinen sisal-
I6nanalyysi eroaa aineistolahtoisesta sisallonanalyysistd siten, etta teorialahtdisessa
sisallénanalyysissa on tavoitteena uudistaa tutkittavien antamien merkitysten avulla
teoreettista kasitysta tai mallia tutkittavasta asiasta. Aineistolahtdinen sisalldnanalyysi
puolestaan kuvaa tutkittavien merkitysmaailmaa. (Vilkka 2015, 108.) Pilottiryhmalle tee-
tetyssa kyselyssa haluttiin saada tietoa valmiiksi suunnitellun verkkokurssin osallistuja-
kokemuksesta. Tavoitteena oli palvelun kehittdminen ja osallistujapersoonan luominen

osallistujien antamien merkitysten avulla. Lahestymistapa oli siis aineistolahtoinen,
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jossa tarkasteltiin, millaisia merkityksia osallistujien vastauksista nousi esille. Lopuksi

vastaukset pelkistettiin laajempiin kategorioihin.

Pilottiryhmaan osallistujille 1ahetetty tiedote tutkimuksesta on liitteessa 2. Alkukysely on
litteessa 3 ja loppukysely liitteessa 4. Alkukysely toteutettiin sahkdpostilla, joka sisalsi
kuusi kysymysta liittyen odotuksiin kurssista. Osallistujat vastasivat kysymyksiin saa-
maansa sahkdpostiin ja lahettivat sen takaisin. Vastausten tultua ne tallennettiin nimet-
tdmind samaan tiedostoon. Alkukyselyn tarkoituksena oli tuottaa ymmarrysta asiakkai-
den toiveista ja odotuksista kurssia kohtaan. Loppukysely toteutettiin Webropol -ohjel-
mistolla anonyymisti. Osallistujat saivat linkin, jonka takana lomakekysely oli. Seka
alku- etta loppukysely sisalsivat puolistrukturoituja, avoimia kysymyksia ennalta maari-
tettyihin teemoihin liittyen. Tutkimusaineistoa syntyi lisdksi osallistujien kurssikerroilla
antamasta palautteesta seka verkkokurssin toteutuksen aikana kirjoitetusta itsereflekti-
osta. Tapaamisten yhteydessa saatua palautetta hyddynnettiin mahdollisuuksien mu-
kaan kurssin kehittdamisessa sen aikana. Aineiston laajuuden vuoksi se rajattiin pois
analysointivaiheesta.
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4 PALVELUMUOTOILTU VERKKOKURSSI

Palvelumuotoilun paamaarana on kehittaa kayttajan nakokulmasta hydodyllisia, halutta-
via, kaytettavia seka johdonmukaisia palveluja. Palveluntarjoajalle palveluiden tulee
olla taloudellisesti kannattavia, rakentaa kilpailuetua tai muulla tavalla lisata toiminnan

vaikuttavuutta. (Koivisto, Sdynajakangas & Forsberg 2019, 21.)

Palvelumuotoilun keinoin voidaan kehittda uusia innovatiivisia palveluita, varmistaa,
ettd palvelun kayttajakokemukset ovat positiiviset seka laajemmin kehittda kokonaista
palveluliiketoimintaa. Sen avulla voidaan siis kehittda taysin uutta toimintaa seka ole-
massa olevia palveluja asiakkaiden tarpeita huomioiden. (Koivisto, Saynajakangas &
Forsberg 2019, 21.)

Seuraavassa kasittelen kehityshankkeessa hyédynnettyja palvelumuotoilun menetel-
mia. Lahteena olen kayttanyt Taide palvelee — soveltavan taiteen palvelumuotoilu -
opasta (Paajoki & Tikkaoja 2018). Vaikka tama hanke ei suoranaisesti edustanut sovel-
tavan taiteen alaa, vaan ennemminkin taidelahtoista palvelua kuluttajille, tarjosi opas

tarkoituksenmukaisen rakenteen palvelumuotoilun menetelmien kayttoon.

4.1 Oman osaamisen tunnistaminen

Oman osaamisen tunnistaminen edellyttaa tietoisuutta omasta ammattitaidosta ja am-
mattilaisuudesta. Soveltavan taiteen palvelussa tama nakyy tarkoituksenmukaisena ja
asiakaslahtoisesti toteutettuna, taiteellisesti laadukkaana sisalténa. Ammattilainen ky-
kenee arvioimaan myds palvelun vaikuttavuutta. Palvelun sisallén luomisen ja toteutta-
misen tapoihin vaikuttavat tekijan ammatillinen patevyys, tutkinnot ja muu koulutus, ty6-
kokemus ja pedagoginen osaaminen. Ammatillisesti toimiva pitaytyy niissa rooleissa,
joihin hanellad on patevyys seka osaamista. Esimerkiksi terapeutti ei voi toimia taiteili-
jana tai painvastoin, mikali hanella ei ole molempien alojen osaamista. Palvelun laadun
takaa se, etta jokainen ammattilainen tyoskentelee omista arvoistaan ja lahtokohdis-
taan kasin. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 28.)

Soveltava taidetoiminta perustuu vuorovaikutuksen tukemiseen ja vahvistamiseen, se
vaatii tekijaltdadn vuorovaikutusosaamista. Soveltavan taiteen toiminnassa leikillisyys,
luovuus ja turvallisuus ovat hyvan vuorovaikutuksen perustana. Hyva vuorovaikutus ra-

kentuu tavasta kuunnella, tunteiden tunnistamisesta ja huomioimisesta, tahdosta,
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ajattelun seka toiminnan tavasta. Yhteisymmarrys asiakkaan ja ohjaajan valilla perus-
tuu vastavuoroisuuteen. Luottamuksellisuus rakentuu siind hetkessa, kun kohtaamme
toisen aidosti, puhumme ja toimimme aidosti Iasnéolevana. (Paajoki & Tikkaoja 2018,
34.)

Olen aiemmalta koulutukseltani toimintaterapeutti. Olen myds muun muassa tyénoh-
jaaja, mindfulness-ohjaaja, NLP-kouluttaja seka Vedic Art-opettaja. Koen, etta laaja
ammatillinen taustani oli sopiva tdman kaltaisen verkkokurssin luomiseen ja toteuttami-
seen. Ryhman kanssa tydskentelyssa minua ohjasivat toimintaterapeutin ammattieetti-
set periaatteet muun muassa asiakkaan tasa-arvoisesta ja kunnioittavasta kohtaami-
sesta, vastuusta oman tyon laadusta sekd oman ammatillisen patevyyden tunnistami-
sesta, vaikka en ollutkaan tassa hankkeessa toimintaterapeutin roolissa. Toiminnan
analysointi on toimintaterapeutin ydinosaamista. Toimintaa analysoitaessa tarkastel-
laan muun muassa sita, millaisessa ymparistdssa toimintaa tehdaan, ja miten ympa-
ristd tukee tai estda toimintaa. Analyysissa arvioidaan myds toiminnan vaatimuksia
suhteessa asiakkaan taitoihin, miten sita voi porrastaa, ja millainen merkitys silla on ih-
misen hyvinvoinnille ja toimintakyvylle. Tatd osaamista pystyin hyddyntamaan verkko-

kurssin toimintojen suunnittelussa ja ohjaustyossa.

4.2 Asiakasymmarryksen hankkiminen

Asiakasymmarryksella tarkoitetaan sita, etta tilaajan seka asiakkaan tarpeet osataan
ottaa huomioon toiminnan sisalldssa, tavoitteissa ja toteutustavassa. Myds toimintaym-
paristdsta ja sen mahdollisuuksista tarvitaan tietoa. Kohderyhmalta saatavan palaut-
teen avulla voidaan varmistaa palvelun toimivuus ja kehittamistarpeet. (Paajoki & Tik-
kaoja 2018, 36.)

Toiminta on suunniteltava osallistujalle mahdollisimman helposti saavutettavaksi, jolloin
osallistumisen kynnys on matala. Toimintaan tulee olla helppo osallistua niin fyysisen
ympariston kuin henkisen ilmapiirinkin nakékulmasta. Toiminnan konkreettiset, julkilau-
sutut, tavoitteet turvaavat laadun, lisaavat turvallisuuden tunnetta ja mahdollistavat ke-
hityksen. Tavoitteita on hyva tarkistaa aika ajoin ja ne on hyva jattaa riittavan valjaksi,
jotta mahdollisia tarpeita suunnanmuutoksille voidaan toteuttaa. (Paajoki & Tikkaoja
2018, 36.)
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Tuotekehittelyn ja muotoilun yhteydessa puhutaan yleensa asiakasymmarrykseen liit-
tyen kayttajakokemuksesta. Paajoki ja Tikanoja (2018) esittelevat teatteripedagogi
Minna Haapasalon kehittdman "osallistujakokemus” -termin, joka istuu heidan mieles-
tdan paremmin soveltavaan taidetoimintaan. Tama tuo kokemuksellisen nakékulman
asiakasymmarrykseen. Talldin huomio kohdistetaan toimintaan osallistuvan henkilén
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kokemukseen. Osallistujakokemuksen kannalta

laadukkaan toiminnan taustalla ovat:

e osallistujan toimintakyvyn huomioiminen

tilannesidonnaisuuden ymmartaminen (esimerkiksi tieto siitd, mita osallistuja on

tehnyt ennen palveluun osallistumista)

¢ toimintaympariston tarkastelu osallistujan nakdkulmasta (visuaalisuus, esteetti-
syys, esteettomyys)

e varmistaminen, ettd osallistujalla on mahdollisuus vaikuttaa omaan osallistumi-

seensa (aktiivisuus, vapaaehtoisuus, luovuus, kesto)

e sen ennakoiminen, mita osallistujalle tapahtuu toiminnan loputtua
(Paajoki & Tikkaoja 2018, 38.)

Osallistavan ja soveltavan taiteen palveluiden tavoitteet voivat olla hyvin erilaisia. Pal-
velutuotteen kehittajan on hyva kysya itseltaan, millaisia kokemuksia palveluun osallis-
tujassa pyritdan herattdmaan? Esimerkiksi, onko tavoitteena saada osallistujat ensisi-
jaisesti irti arjen rutiineista, kehittymaan, tutustumaan toisiinsa tai jakamaan kokemuksi-
aan? Osallistujakokemus on toimintaan osallistuvan henkilon subjektiivinen kokemus
toiminnasta. Talldin kokemukseen vaikuttavat muun muassa ihmisen minakuva ja hen-
kildhistoria, kehotietoisuus, aikaisemmat kokemukset (esimerkiksi onko taidelahtdinen
toiminta tuttua) seka tiedot ja taidot. Suunniteltaessa osallistujakokemusta, kartoitetaan
myds ei-toivottujen kokemusten mahdollisuus, miten niiltd voisi valttya seka luodaan
toimintasuunnitelma, mikali kuitenkin ei-toivottua tapahtuu. Palvelussa kaytettavien har-
joitteiden valinnalla ja ohjaamisen tavalla voidaan vaikuttaa muun muassa toiminnan
aikana koettavan henkildkohtaisuuden tasoon ja siihen, miten paljon sita jaetaan ryh-
massa. Osallistujakokemus voi olla hyvinkin henkildkohtainen ja syva, vaikka se jae-
taan ryhmassa pinnallisesti. Osallistujakokemusta ei voi koskaan hallita tdsmalleen en-
nalta. Ja mitd suurempi on osallistujajoukko, sen kirjavampia voivat olla myds osallistu-
jakokemukset. Osallistujakokemuksen kannalta on tarkeaa miettia palvelun aikaisten

kokemusten lisdksi sitd, mitd tapahtuu palvelun paatyttya. Miten toiminta muun muassa
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paatetaan siten, etta osallistujalle jaa hyva olo ja milla tavoin taataan hyvien vaikutus-
ten pitkakestoisuus. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 38-39.)

4.3 Verkkokurssin osallistujakokemuksen laadun tsekkauslista

Hyvinvoinnin valitystoimiston Taide palvelee. Soveltavan taiteen palvelumuotoilu -op-
paassa on laadittu osallistujakokemuksen tsekkauslista (Paajoki & Tikkaoja 2018, 40),
jota hyédynsin hahmottaessani, mita seikkoja verkkokurssin osallistujakokemukseen

liittyy. Seuraavassa tarkastelen verkkokurssin mahdollista osallistujakokemusta kysei-

sen tsekkauslista avulla.

Osallistujan toimintakyky. Koska kyseessa oli kaikille kiinnostuneille suunnattu verkko-
kurssi, oli hankalaa tehda oletuksia, mita osallistuja oli tehnyt juuri ennen palveluun
osallistumista ja millaisessa psykofyysisessa tilassa han oli kurssille tulossa. Kurssin
ajankohta sijoittui varhaisiltaan, joten voi kuitenkin olettaa, etta jonkinlaisia paivan as-
kareita oli jo takana. Mikali osallistuja olisi ollut tydelamassa tai opiskelija, olisi voinut
olettaa, etta hanen ajatuksensa askartelisivat viela kiireisen paivan teemoissa. Jos
osallistuja olisi viettanyt rauhallisen tai hyvin omatahtisen paivan, saattaisi hanen mie-

lentilansa olla varsin erilainen.

Tila, johon osallistuja saapuu. Osallistuja saapui Zoom-videopalvelun virtuaaliseen
odotushuoneeseen ja siitd ohjaajan paastamana ryhman yhteiseen virtuaaliseen tilaan.
Onhjaaja oli toivottamassa tulijat tervetulleeksi. Myds verkkokurssilla jaettu visuaalinen
materiaali toimi mielestani tilan tunnelman luojana. Osallistujan oma tila oli tarkea ym-
paristd verkkoalustan ohella. Jokainen jarjesti sen itselleen ja toimintaan mahdollisim-

man sopivaksi.

Toiminnan aktiivinen tekeminen ja passiivinen vastaanottaminen. Kurssikerralla nama
vaihtelivat siten, etta passiivinen vastaanottaminen painottui alkupaahan ja kokonai-
suuden kannalta ensimmaisiin kurssikertoihin. Kurssikerta alkoi yhteisella kuulumisten
jakamisella. Sen jalkeen oli orientaatio, aiheeseen liittyvan teorian muodossa. Taman
jalkeen alkoi osallistujan aktiivinen tekeminen. Toimintaa tehtiin valilld ohjatusti (mieli-
kuvaharjoitteet) ja useimmiten itsenadisesti ohjeen saamisen jalkeen. Ohjeet olivat naky-
villd toiminnan aikana. Lopuksi palattiin yhteen jakamaan kokemusta ja antamaan kurs-

sikerrasta palautetta.
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Missé& méérin ja missé vaiheessa toiminta on ohjaajan peréssé toistavaa tekemisté ja
itse tuottavaa/luovaa tekemista? \Verkkokurssi perustui luovaan toimintaan, jossa ei
kaytetty lainkaan ulkoisia malleja tai toistettu perassa. Ohjaaja antoi teemat ja "ajatuk-
senruokaa”. Luovaan toimintaan eli maalaamiseen ja kirjoittamiseen ik&dan kuin saatel-
tiin liikkumisen, viivan piirtdmisen tai mielikuvaharjoitusten avulla. Tekeminen perustui
osallistujalta itseltddn, omista mielikuvista ja intuitiosta nouseviin kadenliikkeisiin, aja-

tuksiin ja tunteisiin.

Milloin osallistuja toimii yksin — kaksin — pienryhméssé — koko ryhméssé? Osallistuja
toimi yhdessa lahinna alussa kuulumiskierroksella ja lopussa jakamiskierroksella. Ryh-
massa jaettiin toiminnan herattamia kokemuksia, ei luotuja kuvia tai kirjoituksia. Talla
haluttiin varmistaa turvallinen olotila myos niille, jotka kokevat ujoutta tai epavarmuutta
suhteessa omiin taitoihinsa maalata tai kirjoittaa. Kaikille annettiin mahdollisuus tyds-

kennelld rauhassa valittamatta lopputuloksesta.

Mité tavoitellaan: millaisessa toiminnassa/ tekemisessé osallistuja on palvelun aikana
mukana, miten se rytmittyy ja vaihtelee? Miss& méérin ja missé vaiheessa osallistuja
valitsee ja maaérittaa itse toimintaa? Osallistujakokemuksen oli tarkoitus olla positiivista
virtaa luova, mahdollistaa oman elaman tutkiskelua ehka uudesta nakokulmasta ja
mahdollisesti kdynnistaa kurssin aikana ja sen jalkeenkin kytemaan jaavia muutospro-
sesseja. Oman luovuuden herdaamista edistava toiminta oli ensisijaista. Osallistuja sai
itse maaritelld oman tapansa luoda harjoitusten aikana. Han pystyi vaikuttamaan kayt-
tamiinsa valineisiin, omaan rytmiinsa ja tapaansa tehda tehtavia annetun aikataulun

puitteissa.

Mihin osallistujan fokus/ huomio suunnataan eri vaiheissa (itseen ja omiin tuntemuksiin
Jja kokemuksiin, toiseen ihmiseen, kuuntelemiseen, ndkemiseen, tekemiseen jne.)?
Osalllistujan fokusta suunnattiin koko verkkokurssin ajan hanen omaan prosessiinsa.
Hanen ajatuksiinsa, tuntemuksiinsa seka kokemuksiinsa kaikkien kaytdssa olleiden
menetelmien (tietoisuustaitoharjoitukset, maalaaminen, kirjoittaminen, liike, mielikuvien

kanssa tyoskentely) myota.

Miten toiminta lopetetaan, miten osallistuja saatetaan takaisin "arkeen” Millaiseen tilaan
Ja toimintaan osallistuja siirtyy palvelusta poistuessaan, millainen siirtymé olisi osallistu-
Jan kannalta luontevin? Luovasta maalaamisen prosessista tai siitd syntyneesta loppu-

tuloksesta kirjoitettiin useimmiten teemalla "Mitad maalauksesi kertoisi sinulle...”. Taman
tehtavan tarkoitus oli saattaa osallistujat tekemaan ikdan kuin yhteenvetoa kyseisen

kerran teemasta ja omista tunteista, ajatuksista ja kokemuksista. Sen jalkeen palattiin
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niin sanotusti arkeen kaymalla 1api pikaisesti seuraavalle viikolle tulevat kotitehtavat.

Lopuksi oli yhteisen jakamisen ja palautteen annon aika.

Verkkokurssin pilottiryhmalaisten osallistujakokemuksia kasitelldan luvussa 6 Osallistu-

jakokemuksesta asiakasymmarrykseen.

4.4 Tuotteistaminen: verkkokurssipalvelun rakenteen ja prosessien maarittely

Tuotteistamisprosessiin kuuluu palvelun rakenteen, prosessin seka resurssien maarit-
tely ja palvelulupauksen laadinta. Tuotteistaminen on syklinen prosessi. Se ei valmistu
yhdella kerralla, vaan tuotetta ja palvelua kehitetdan jatkuvan itsearvioinnin avulla.
Tuotteistamisprosessissa palvelusta kehitetaan sellainen malli, jonka mukaan toistuvat
tyot toteutetaan. Se tarkoittaa sita, etta tietyt osat palvelusta ovat aina samanlaisia,
vaikka toiset osiot muuttuisivatkin. Esimerkiksi taidetyépajaan valmistautuminen voi py-
sya aina samana, vaikka sen sisalto olisi joka kerta erilainen. Tuotteistamisen tulok-
sena luodaan palvelusta kuvaus, joka mahdollistaa tAman monistamisen. Se tuo laatua
myos palvelusta viestimiseen. Tuotteistamisessa tarkastellaan asiakkaan kokemusta
palvelun eri vaiheissa siten, etta hyvan osallistujakokemuksen on mahdollista toteutua.
(Paajoki & Tikkaoja 2018, 42.)

Palvelun rakennetta luotaessa voidaan kysya, mista osista palvelukokonaisuus koos-
tuu? Mika luokitellaan sen ytimeksi, enta lisapalveluksi? Voiko palvelu kenties koostua
valmiista ja vakioiduista palikoista, joita vaihdellaan tarpeen mukaan? Talléin ohjaaja
tai tiimi pystyy toteuttamaan yksittaisen tydpajan tai esityksen lyhyelld valmisteluajalla
laadun karsimatta. Kehitystyd mahdollistuu ja toimintatavat ja kdytannét vahvistuvat,
kun valmista kokonaisuutta toistetaan. Yllatyksellisyys ja ainutlaatuisuus kuuluvat tai-
teeseen. Palvelun prosesseja mietittdessa on hyva suunnitella, miten ainutlaatuisuuden
ja luovuuden ndkokulmat ja pysyvyys ovat suhteessa toisiinsa. Kestavan toiminnan
kannalta on tarkeaa l16ytaa tasapaino raataldidyn ja vakioidun toiminnan valille. Kun
palvelun osaset ja prosessit on selkeasti kuvattu, on mahdollista siirtda sen toteuttami-
nen myds muille. Tama edellyttaa tuotteen muotoilua sellaiseksi, etta pateva ammatti-

lainen voisi sitd perehdytyksen jalkeen toteuttaa. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 46.)

Kuvassa 3 on esitetty verkkokurssin palvelurakenne. Pilottivaiheessa verkkokurssipal-
velun ydinpalvelu oli kahdeksan tapaamisen verkkokurssikokonaisuus. Lisapalveluita

olivat viikkokirjeet seka viikoittain l1ahetettavat sahkopostit. Verkkokurssin ydinpalvelun
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mahdollistava tukipalvelu oli sen toteuttamisen alustana kaytetty Zoom-videopalvelu.
Taman myota jokainen osallistuja pystyi osallistumaan kurssille omasta sijainnistaan

kasin.

Ydinpalvelu
» Mielenmuutoksen

reittiopas
8 viikon verkkokurssi

Kuva 3. Verkkokurssin palvelurakenne.

Luotaessa palvelun prosesseja palvelumuotoilun nakdkulmasta, tarkastellaan sita, mi-
ten asiakas kokee palvelun. Toisaalta tarkastellaan myds sita, miten palvelun prosessi
etenee tuottajan kannalta. Hahmotellaan, mika osa palvelusta ndkyy asiakkaalle, mika
pysyy vain toteuttajan tiedossa. Missa kohdissa ndma palvelun prosessit eroavat toisis-
taan ja missa taas yhtyvat? Asiakkaan kosketusta palveluun voidaan nimeta palvelu-
tuokioksi. Prosesseja suunniteltaessa voidaan miettid, millaisena asiakkaan toivotaan
kokevan nama palvelutuokiot. Miten niista voisi luoda mahdollisimman miellyttavan ko-
kemuksen? Palvelutuokiot koostuvat konkreettisista kontaktipisteista: tilat, verkkosivut,
ihmiset, esineet. "Miten viette viestidnne eteenpain naiden avulla?”, kysyvat Paajoki ja
Tikanoja. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 47.) Kuvassa 4 on esitetty verkkokurssin palvelu-

polku kontaktipisteissa tapahtuvine palvelutuokioineen osallistujan nakdkulmasta.
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*mainoksen lukeminen Facebookissa
«ilmoittautuminen sahkopostilla

Péé}tés ilmoittaumisen vahvistusviestin ja kurssitiedotteen vastaanottaminen
osallistua

«alkukyselyn vastaanotto, vastaaminen ja palauttaminen
«tarvikkeiden hankintaohje

*kahdeksalle kerralle osallistuminen kerran viikossa )
*sahkopostilla viikkokirjeen ja tervetuloviestin vastaanottaminen
CQIEE ¢ viikkotehtavien ohjeistuksen vastaanottaminen ja itsenainen toteuttaminen
aikana )
~
*loppukyselun vastaanottaminen, vastaaminen ja palauttaminen
*halukkaille yhteydenpito jatkuu WhatsApp -sovelluksen kautta
+joulun alla kiitosviesti ja hyvan uuden vuoden toivotus
J

Kuva 4. Palvelupolku ja kontaktipisteet osallistujan ndkdkulmasta.

Osalllistujan palvelupolku alkoi siitd, kun han naki kurssin mainoksen yrityksen Face-
book-sivulla. Mainoksessa han sai ohjeen, kuinka ilmoittautua kurssille sahkopostilla.
limoittauduttuaan han sai henkilékohtaisen vahvistusviestin ja kurssitiedotteen vastaus-
viestind. Ennen kurssia osallistuja sai sdhkdpostilla alkukyselyn vastaus- ja palautusoh-
jeineen. Han vastasi kyselyyn. Han sai myos ohjeet kurssilla tarvittavista valineista.
Kurssin aikana osallistuja tuli kerran viikossa Zoom-videopalveluun kurssikerralle. Sa-
man paivan aamuna han oli saanut illan kurssille tervetuloviestin, jossa viela kerrottiin
illan teema ja kerrattiin tarvittavat valineet. Kurssi-iltaa seuraavana aamuna han sai
sahkopostilla viikkokirjeen, joka sisalsi edellisen illan teeman teoriaa seka tulevan vii-
kon viikkotehtavat ohjeineen. Viikkotehtavat osallistuja teki itsenaisesti oman motivaati-
onsa mukaan. Kurssikertojen loputtua osallistuja sai loppukyselylinkin, vastasi kyselyyn
ja palautti sen. Halukkailla oli mahdollisuus liittya WhatsApp-ryhmaan, jossa tarkoituk-
sena oli jatkaa omaehtoista yhteydenpitoa muiden kurssilaisten kanssa. Ennen vuoden
vaihdetta osallistuja sai sdhkopostiviestin, jossa Kiitettiin vielad kerran osallistumisesta ja

kerrottiin hankkeen kuulumisia hyvan uuden vuoden toivotusten kera.
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4.5 Verkkokurssin pilotointi: sisallon testaaminen, arviointi ja kehittaminen

Soveltavan taiteen palveluissa palvelun laatu ja toimivuus testataan kaytannéssa. Pal-
velun laatua arvioidaan tilaajan tavoitteiden ja osallistujien kokemusten seka palvelun
sisallén nakdkulmista. Sisaltda testataan sykleittdin pyytamalla siihen liittyvaa osallistu-
japalautteita, toteuttamalla itsearviointia seka tarkastelemalla dokumentointia ja toimin-
nan vaikutuksia. Testaamalla palvelua saadaan tietoa sen konkreettisesta toteutuk-
sesta, esimerkiksi mikd on toimivaa ja mita pitdd muuttaa, saavutettiinko tavoitteet, mil-
laisia vaikutuksia toiminnalla oli, millainen osallistujan kokemus oli, miten paljon aikaa
ja millaista ty6ta palvelun tuottaminen vaatii. Paajoki ja Tikanoja (2018) toteavat: "Mo-
net pienet, mutta tarkeat kehittdmiskohdat voidaan 16ytaa vain kaytannon toiminnassa.
Pilotointi on valttamatonta!”. Testaamisen jalkeen siirrytdan toteutukseen itsearviointia
jatkaen. Oman toiminnan kehittamisessa ja asiakkaan tarpeiden huomioimisessa jat-

kuva seuranta on tarkeda. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 66.)

Palvelun vaikutuksiin liittyvat tavoitteet on hyva asettaa mahdollisimman konkreettisiksi
tilaajan tai ostajan kanssa, jotta niiden saavuttaminen voidaan myohemmin todentaa.
Mita tarkemmin tavoitteet ja arvioinnin kohteet on maaritelty, sitd paremmin kyetaan
kohdentamaan tiedonkeruu. Pidemmalla aikavalilld kannattaa seurata yksittaisten to-
teutusten valilla tapahtuneita muutoksia ja kehitystd. Nain voidaan hahmottaa, miten
palvelua on kehitetty ajan kuluessa. Seurannan itsearviointia voi dokumentoida esimer-
kiksi tyopaivakirjan avulla. Siihen voi kirjata yl6s omia kokemuksia ja havaintoja. Naita
kirjaamisia voi hyddyntaa vaikutusten osoittamisessa, jotka liittyvat laadun ohella palve-
lun hinnan maarittelyyn. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 72—73.)

Ennen varsinaisen pilottiryhman alkua toteutin yhden testikerran Iahipiiristani kokoa-
malleni viiden osallistujan ryhmalle. Pidin heille verkkokurssin ensimmaisen kurssiker-
ran. Testiryhman tavoitteena oli tuottaa tietoa kurssikerran sisallon struktuurista, sel-
keydesta ja laadusta seka teknisesta toteutuksesta. Tapaamisen alustana oli Teams-
sovellus. Testiryhman kanssa oli mahdollisuus harjoitella ryhman ohjaamista ja sovel-
luksen tekniikkaa. Heidan antaman palautteen perusteella muun muassa tarkensin har-
joitusten ohjeistusta ja perusteluja. Useamman osallistujan kanssa kommunikoinnissa
Teams-sovellus osoittautui joustamattomammaksi kuin Zoom-videopalvelu, joten vaih-

doin sen varsinaisen pilottiryhman toteutuksen palveluksi.

Hain osallistujia pilottiryhmaan Facebook-iimoituksella (lite 5). Tavoitteena oli saada

mukaan minulle tuntemattomia osallistujia. Lopulta ilmoittautuneista kolme oli aiemmin
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tapaamiani henkil6ita ja nelja ennestaan tuntemattomia. Seitsemasta pilottiryhman

aloittaneesta kuusi kavi sen loppuun. Poissa heista oli kurssin aikana yksi osallistuja.

Pilotin aikana eraalta osallistujalta tuli ehdotus WhatsApp-ryhméan perustamisesta. Tal-
lainen perustettiin. Siihen tuli mukaan nelja kuudesta. Jatkossa suunnittelin perustavani
Facebook-ryhman jokaisen kurssin alussa. Ideana oli, etta siella voisi jakaa ajatuksia ja

kokemuksia kurssin aikana ja kurssin paatyttya mahdollisesti pitaa yhteytta sen kautta.

Seka osallistujakokemuksen ettda oman paivakirjaamiseni perusteella nayttaa olevan
osallistujakokemusta parantavaa, etta kurssilla kaytettavat tietoisuustaitoharjoitteet tal-
lennetaan mydhemminkin kuunneltaviksi danitteiksi. Nyt danitteita oli vain yksi pidem-
masta harjoituksesta. Myos videoiden tuottaminen mielikuvaharjoitteista seka luovista
menetelmista on tarkoituksenmukaista ja perusteltua osallistujakokemuksen nakdkul-

masta. Osallistujat tulevat saamaan tallenteet itselleen rajattomaksi ajaksi.

Pilotoinnin tuoman kokemuksen perusteella tulen sailyttdmaan ydinpalvelun rakenteen
pilotissa testatun kaltaisena. Kuitenkin muutan sita niin, ettd yhden kerran kesto pite-
nee kahdesta ja puolesta tunnista kolmeen ja puoleen tuntiin. Talléin jaa paremmin ai-
kaa muun muassa keskustelulle ja jakamiseen. Teoriaosuuksia tai harjoituksia ei kan-
nata osallistujakokemusten perusteella Iahted supistamaan. Pilotissa lisdpalveluita oli-
vat tervetulosahkoposti ja viikkokirje. Jatkossa tulen liittamaan verkkokurssin oheen yh-
den maksuttoman, tunnin kestava henkilékohtaisen valmennustapaamisen. Lisaksi tar-
joan mahdollisuutta ostaa useampia henkildkohtaisia valmennuskertoja edullisempaan

hintaan.

Kokeilin pilottikurssin hinnoittelussa sita, miten osallistujat suhtautuvat siihen, etta saa-
vat maaritelld itse haluamansa hinnan kurssille. Pilottikurssin maksu suoritettiin sen
paatyttya. Maksun maarittelin pakolliseksi, mutta summan sai kukin osallistuja paattaa
itse. Ohjasin heita arvioimaan, minka arvoiseksi he nakivat kurssin suhteessa siihen,
ettd se oli pilotti ja siihen, ettd osallistujat itse olivat antamassa panostaan sen kehitta-
misessa. Ajattelin, etta taysin ilmainen kurssi olisi ollut vaarin omaa yrittajyyttani koh-
taan mutta myds osallistujia kohtaan. Osa heista olisi saattanut kokea maksuttomuu-
den vaivaannuttavaksi. Vastoin odotuksiani hinnan maaritteleminen osoittautuikin mo-
nelle vaikeaksi tehtavaksi. Hintahaarukka oli iso ja perustelut maksun maaralle erosivat
toisistaan. Tdman kokeilun perusteella sain kuitenkin varmuutta varsinaisen tuotteen
hinnoitteluun. Se myds rohkaisi minua useammanlaisen tuotteen luomiseen. Jatkossa
tulen kehittamaan verkkokurssista kevyemman ja edullisemman, itsenaisesti toteutetta-

van kurssin.
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4.6 Tiedottaminen ja markkinointi

Tiedottamisessa ja markkinoinnin suunnittelussa mahdolliset asiakkaat jaetaan erilai-
siin ryhmiin ja paatetdan kanavat, joilla markkinointiviestintaa toteutetaan. Palvelun
markkinointi suunnitellaan asiakasryhméakohtaisesti. Asiakasryhmia voi yhdella toimi-
jalla olla hyvinkin laajalti suurista julkisen alan toimijoista ja yrityksista kolmanteen sek-
toriin ja yksityishenkiloihin. Markkinointia ja myyntia suunnitellessa on myés usein mie-
tittdva kahdenlaisia asiakkaita: sitd, joka tekee ostopaatdksen ja sita, joka lopulta kayt-
taa palvelua. Toisin sanoen, soveltavan taiteen ostaja ei aina ole niin sanottu loppu-
kayttaja. Esimerkiksi paivakeskuksessa ikaihmiselle tarjottavan palvelun ostopaatdksen

saattaa tehda paivakeskuksen johtaja. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 58.)

Markkinointiviestinnassa palveluiden tulee olla helposti saatavilla sdhkoisten palvelui-
den kautta. Asiakaslahtdisesti luodut palvelulupaukset seka laadukkaat palveluiden
tuotekuvaukset helpottavat niiden ostamista. Tuotteesta ja palvelusta on hyva olla
markkinointimateriaalia, esittelyaineistoa seka mahdollinen demo. Hyvat Facebook- tai
nettisivut ovat tarkeat. On myds tarkeaa, etta ostaja tavoittaa palvelun myyjan helposti
verkossa tai puhelimitse, mikali haluaa vield neuvotella ennen ostopaatdoksen teke-
mista. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 58.)

Soveltavan taiteen alan palvelun myyntitilanne pitaa usein sisallaan palvelun raataloin-
tia asiakkaan tarpeisiin sopivaksi. Silloin kannattaa suoran myymisen sijaan miettia, mi-
ten asiakas saadaan ostamaan tuote tai palvelu. Tuotteen tai palvelun yhteiskehittami-
nen tai pilotointi asiakkaan kanssa todenndkoisesti vaikuttaa tehtavaan ostopaatok-
seen. Myyntitilanteen voi ajatella olevan vuorovaikutustilanne, jossa ostaja ja myyja
ovat tasaveroisia kumppaneita. Tuolloin myyja osaa katsoa asiaa myds ostajan n&ko-
kulmasta ja pohtii, miten voisi auttaa ostajaa. Myyja on kiinnostunut ostajan tarpeista
tai ongelmasta, johon tuote tai palvelu voisi tuoda ratkaisun. Ostaja ja myyja voivat siis
olla yhdessa ratkaisemassa yhteistd ongelmaa. Luova tuote ei ole koskaan valmis. Pal-
velutapahtuman mentya, kannattaa asiakkaaseen ottaa yhteytta ja pyytaa palautetta

seka ehdottaa jatkoa hyvin alkaneelle yhteistydlle. (Paajoki & Tikkaoja 2018, 58-59.)

Mielenmuutoksen reittioppaan markkinointi toteutui pienimmalld mahdollisella panos-
tuksella. Pilottia markkinointiin yksinomaan yrityksen Facebook-sivuilla tapahtumana.
Markkinoinnilla ei haettu laajaa yleisda, vain heita, jotka jo valmiiksi seurasivat yrityk-
sen Facebook-sivuja. Tama ei jatkossa riitd. Hankkeen my6ta saatu tieto muun mu-

assa osallistujakokemuksesta auttaa kohdentamaan markkinointia. Jatkossa
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verkkokurssia tullaan markkinoimaan Facebookissa myos yrityksen toimitilan sivulla
(Hakaniemen Luova Kulma), Instagramissa seka LinkedInissa. Kurssi liitetaan osaksi
yrityksen nettisivuilla olevaa palveluvalikkoa ja siita luodaan tuote yrityksen verkko-
kauppaan. Toteutettavissa olevia verkkokurssin markkinointikeinoja olisivat myos verk-

koseminaarin toteuttaminen ja/tai lyhyet videoesittelyt kurssin eri teemoista.
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5 VERKKOKURSSIN TOTEUTUSMALLI

Tama luku sisaltaa Mielenmuutoksen reittiopas -verkkokurssin mallin sisaltdineen ja
vastaa osaltaan ensimmaiseen tutkimuskysymykseen: Miten taiteellinen toiminta ja tie-
toisuustaito- ja mielikuvaharjoitukset voidaan yhdistad koherentiksi menetelmakokonai-

suudeksi?

Verkkokurssi toteutettiin Zoom-videopalvelussa reaaliaikaisesti torstai-iltaisin ajalla
13.8.2020-1.10.2020, yhteensa kahdeksan kertaa, 2,5 tuntia /kerta. Kukin kurssikerta
eteni samankaltaisesti, ennalta maaratyn struktuurin mukaisesti. Kurssikerran sisalto oli

laadittu PowerPoint-esitykseksi.

Kahdeksan viikon mittaisella pilottiverkkokurssilla tarjoiltiin evaitd muutoksen matkalle
mindfulness-harjoitusten seka luovuutta ja intuitiota edistavien harjoitusten myo6ta.
Kurssin perusteet nojasivat valjasti mindfulness-peruskurssiin, johon yhdistettiin luovaa
kuvallista ilmaisua, kirjoittamista ja liiketta seka mielikuvaharjoituksia. Kurssikertojen

valille oli laadittu helposti arjessa toteutettavia valitehtavia.

Taitovaatimuksia kurssilla ei ollut. Osallistujan ei tarvinnut osata maalata tai piirtaa, kir-
joittaa tarinaa tai tanssia. Jokainen teki harjoituksia kurssin aikana vain itselleen. Téita
ei katseltu yhdessa mutta niiden tuottamia ajatuksia oli mahdollisuus jakaa aina kurssi-

kerran lopulla.

Kurssilla kaytettavia valineita olivat lyijykyna, omavalintaiset maalausvalineet ja -paperit
tai -pohjat, luonnoslehtio tai A4-papereita, paikka, jossa voi rentoutua, seka oma lempi-
musiikki.

Tapaamispaivan aamulla osallistujille lahetetyssa sahkopostissa kerrattiin vielad kysei-

sen paivan teema, tarvittavat valineet seka linkki Zoom-kokoukseen. Esimerkki viikoit-

taisesta sdhkopostista on liitteessa 5.

Osalllistujat saivat perjantaisin viikkokirjeen, jossa oli teoriaa edellisen illan teemasta,
seuraavalla viikolla toteutettaviksi annetut kotitehtavat ohjeineen seka listaus seuraa-
valle kerralle tarvittavista valineista. Esimerkkina toimii kolmanteen kurssikertaan liitty-
nyt viikkokirje (liite 6).
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Verkkokurssin tapaamiskerrat ja niiden paateemat olivat:

13.08.2020 havahtuminen
20.08.2020 tiedostaminen
27.08.2020 vahvuudet

03.09.2020 intuitio

10.09.2020 flow ja luovuus
17.09.2020 unelmat ja tavoitteet
24.09.2020 tavoitteet ja kannustajat
01.10.2020 tulevaisuus

© N o g bk~ 0=

Kurssikerrat aloitettiin kuulumisten vaihdolla ja orientaatiolla illan teemaan. Taman jal-
keisen mindfulness-harjoituksen tarkoituksena oli auttaa osallistujia paastamaan irti

paivan kiireista, tuntemaan itsensa lasnaolevaksi ja antamaan tilaa luovuudelle.

Mindfulness-harjoituksen jalkeen oli osallistujan kannalta illan passiivinen vaihe, jossa
esitettiin teemaan liittyvaa teoriaa ja ajatuksia. Teoriaosuus kesti keskimaarin kaksi-
kymmenta minuuttia, jonka jalkeen luova liike eli oman musiikin mukaan tanssiminen ja

vapaa liikkkuminen olivat energisoimassa ja lisadmassa kehotietoisuutta.

Liikkeen jalkeen oli teeman aktiivisen kasittelyn vuoro. Teemoja kasiteltiin erilaisten
tehtavien ja mielikuvaharjoitusten seka teemaan liittyvan luovan piirtdmisen tai maalaa-
misen avulla. Luovan osuuden lopuksi teemasta kirjoitettiin edellisten harjoitusten in-

noittamana.

Tapaamisen lopuksi osallistujat saivat lyhyen alustuksen seuraavan viikon kotitehtaviin.
Kurssikerta paatettiin jakamiseen ja palautteen antamiseen kurssikerrasta. Osallistujat
antoivat palautetta yhta aikaa chattiin kirjoittamalla. Esimerkkina kertojen sisalldsta on

kolmas kerta eli kolmas etappi / intuitio (liite 7).

Verkkokurssin paateemat ja kunkin kerran sisaltdo paapiirteissaan kayvat ilmi Verkko-
kurssin sisallon kokonaisuus ja kertojen rakenne -taulukosta (Taulukko 1). Teemat si-
jaitsevat taulukon ylareunassa. Teemoja nimitettiin kurssilla etapeiksi. Ne on esitetty
siina jarjestyksessa kuin kurssi eteni. Vasemmassa sarakkeessa nakyy kurssikerran

struktuuri, jonka mukaan tapaamiskerta paasaantdisesti eteni.
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Taulukko 1. Verkkokurssin sisalléon kokonaisuus ja kertojen rakenne.

Kuka oh-
jaa bus-
siasi?

Luovuus

Mindful-
ness

Mielikuva-
harjoittelu

Luovuu-
den la-
tauspiste

Bailausta
kuin ku-
kaan ei
nakisi

Luovan
toiminnan
ominai-
suudet,
mielikuva-
harjoitte-
lusta

Vapaa
viiva & mi-
nakuva
piirtden
peilista

Myétatun-
toinen
kirie it-
selle

Kiitollisuus
paivakirja,
minitauko-
jen pitéami-
nen

Tietoisuuden
perus-
elementit

De Mellon
nelja askelta
viisauteen

Tiedostami-
nen luo-
vassa toi-
minnassa

Kavely-
meditaatio

Bailausta
kuin kukaan
ei nakisi

Luovasta
toiminnasta
lisaa, tietoi-
nen nakemi-
nen

Vapaa viiva
& muodon-
vuoksi -
piirustus

Ruma runo
tai tekstin
patka

Kiitollisuus
paivakirja,
minitaukojen
pitaminen

Tervetuloa! Kuulumisten vaihto, orientaatio

Positiivinen
psykologia

Vahvuudet
ja niiden
hyoédyntami-
nen kaytan-
noéssa

Kehon skan-
naus

Bailausta
kuin kukaan
ei nakisi

Kolme vah-
vuuttani -
mielikuva-
harjoitus

Minun (vah-
vuuteni) varit

Olen hyva...

Kehonskan-
nausmedi-
taatio, vah-
vuuksien to-
distusai-
neisto

Intuition ker-
rokset

Intuition tuo-
man tiedon
hyoédyntami-
nen kaytan-
nossa; es-
teet ja mah-
dollistajat

Huolitiivisty-
man poisto

Intuition
inspiroimat
liikkeet

Intuition ker-
rokset -mieli-
kuvaharjoi-
tus

Intuitiosta
nakyvaksi

Kuuntelen
intuitiotani
(Jos teok-
sesi pu-
huisi...)

Pida mini-
taukoja,
ruoki intui-
tiotasi

Merkityksel-
linen
toiminta

Flown toteu-
tumisen
nelja ehtoa

Elamanvirta

Erilaiset ryt-
mit

Luova pro-
sessi, rytmi

Rytmikkaat
viivat, ryt-
mini luovuu-
denvirrassa

Omassa ryt-
missa (Jos
teoksesi pu-
huisi...)

Minitauot,
kutsumus-
kartta asi-
oista, joissa
paaset flow-
hun

Miten saa-
vuttaa mie-
lenmuutok-
sen tavoit-
teet

Aikajana-
tyéskentely

Uskomusten
muuttaminen

Pieni hymy

Irti men-
neesta, tasta
paivasta

Aikajana, us-
komuksista
luopuminen,
suurin
unelma

Oma paik-
kani maail-
mankaikkeu-
dessa

Tulen... Me-
nen... Nyt...

Minitauot,
elaméanapilat
(Tukiainen
2018)

PEKMOVIT-
tavoitteen
maarittelyn
malli

Unelmatii-
min rakenta-
minen

Nyt on nain

Irrottele huo-
lella

PEKMOVIT
tavoitteen
maarittelyyn,
viisas vanha
mina -harj.

Maaratietoi-
nen viiva,
pienena /
suurena

Kuuntele ja
kirjoita, mita
teoksesi sa-
novat

Minitauot,
"Nyt on
nain”-
asenne, ta-
voitteiden
makustelu

Jakaminen ja palautteen antaminen ryhméakerrasta keskustellen ja chattiin kirjoittamalla
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Tulevaisuus-
tyoskentely

Metta-
meditaatio

Tanssii
kuvien
kanssa

Taidenayt-
tely

Nelja tulevai-
suuden ske-
naariota

Sankarin
matka, mita
tarvitsen
nyt?

Kuuntele ku-
vaasi ja kir-
joita, mat-
kastasi

ltsensa hy-
vaksymis-
muistilapun
kirjoittami-
nen ja esille
laitto
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6 OSALLISTUJAKOKEMUKSESTA
ASIAKASYMMARRYKSEEN

Seuraavaksi paneudun verkkokurssin pilottiin osallistuneiden kurssilaisten osallistuja-
kokemusten analysointiin ja tuloksiin. Samalla vastaan toiseen tutkimuskysymykseen:
Millainen kokemus Mielenmuutoksen reittiopas ldsndoloon ja luovuuteen -verkkokurs-

sille osallistuminen oli pilottirynmaan osallistujille?

Helena Sederholm (2007) puhuu artikkelissaan Taidekasvatus — samassa rytmissé ela-
mén kanssa taiteesta toimintatilana. Mikali taide kasitetdan toimintatilana, voisi paino-
pistetta siirtda ilmaisutaitojen opettamisesta kokemustaitojen hankkimiseen ja koke-
musten yhteisolliseen jakamiseen. Han vertaa tata kokemuksellisuutta lasten leikkeihin
ja loruihin. Talla asenteella olisi mahdollista antaa vapaa ja hengittdva muoto omille
merkityksellisina pitamillemme kokemuksille. Nain taiteesta voi muodostua toiminta-
tapa, joka ei ehka tuota korkeatasoista taidetta mutta muodostaa kokemustilan, joka on

jaettavissa muiden kanssa. (Sederholm 2007, 147.)

Verkkokurssin osallistujakokemusten myéta sain hyodyllista tietoa verkkokurssin mah-
dollisten tilaajien ja sille osallistuvien henkildiden tarpeista, ennakkoajatuksista ja koke-
muksen laadusta. Kuuden osallistujan tutkimusnayte oli pieni mutta se auttoi asiakas-
ymmarryksen saamisessa ja vahvisti omia ajatuksiani siita, etta olin menossa oikeaan

suuntaan kurssin sisallon ja rakenteiden kehittamisessa.
6.1 Osallistujakokemus pilottiryhmalaisten kyselyvastausten valossa

Selvitin verkkokurssin osallistujakokemusta pyytamalla palautetta kunkin kurssikerran
jalkeen ja alku- ja loppukyselyilla. Tein sisallénanalyysin alku- ja loppukyselyista. Sisal-
I6nanalyysin tulokset loivat kasitysta juuri kyseisten pilottiryhmalaisten osallistujakoke-
muksesta mutta mahdollisesti tarjosivat myds ymmarrysta verkkokurssille tulevaisuu-

dessa osallistuvista asiakkaista seka heidan odotuksistaan ja toiveistaan.

Teorialahtdisen sisallénanalyysin ensimmainen vaihe on analyysirungon muodostami-
nen. Sen sisdlle muodostetaan aineistosta luokituksia noudattaen sisallénanalyysin pe-
riaatteita. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 95.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sari Laitinen



45

Sisallénanalyysin ensimmaisena vaiheena on aineiston pelkistaminen siten, etta siita
karsitaan kaikki tutkimuksen kannalta epaoleellinen pois. Pelkistaminen voi tapahtua
siten, ettd aineistosta etsitdan tutkimustehtavia kuvaavia ilmaisuja. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 92.) Tassa tapauksessa etsin analyysirungon mukaisesti kyselyaineistosta ilmai-

suja, jotka liittyvat verkkokurssin osallistujakokemuksen eri ulottuvuuksiin.

Aineiston pelkistamisen jalkeen se ryhmitelldan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92). Tassa
vaiheessa aineiston alkuperaisilmaukset kdydaan lapi etsien siitd samankaltaisuuksia
tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Samaa ilmiéta kuvaavat kasitteet yhdistetaan ja
ryhmitellaan eri luokiksi. Naistd muodostuvat alaluokat nimetaan sisaltéa kuvaavalla
kasitteelld. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92.) Luokittelua jatketaan siten, etta alaluokat
muodostavat ylaluokkia ja ylaluokkia yhdistdmalla muodostetaan paaluokkia, jotka ni-
metaan aineistosta nousevan ilmiéta kuvaavan aiheen mukaan. Lopuksi muodostetaan

yhdistava luokka, joka on yhteydessa tutkimustehtavaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92.)

Aineiston yhdistelyn jalkeen seuraa kasitteellistdaminen, jossa erotetaan tutkimuksen
kannalta oleellinen tieto. Valikoidun tiedon perusteella muodostetaan teoreettisia kasit-
teitd. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92.)

Seuraavassa kuvassa 5 on Tuomi & Sarajarven (2018, 92) esittdmien analyysivaihei-
den mukaisesti koottuna pilottiryhmasta saaduille kyselyaineistoille tehdyt analyysin

vaiheet.

Analyysirunko: Pelkistaminen: Ryhmittely:

alku- ja loppukyselyn epaolennaisen tiedon samaa kuvaavat ilmi6t
kysymykset karsiminen omiksi ryhmikseen

Alaluokkien Ylaluokkien Paaluokat:

muodostaminen: muodostaminen: Naistd muodostetaan

samaa ilmiota kuvaavat Alaluokista koostuvat tutkimustehtavaan

e e yhteydessa olevat
kasitteet yhdistavat ylaluokat yhdistavat luokat

Kasitteellistaminen:
erotetaan hankkeen
kannalta oleellinen tieto
asiakasymmarrykseksi

Kuva 5. Pilottiryhman kyselyaineistojen analyysin vaiheet.
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6.1.1 Alkukyselyn tulokset

Alkukyselyn kysymyksista johdetut teemat muodostivat alkukyselyn analyysirungon, jo-

hon ilmién ulottuvuuden sijoitettiin:

o Osallistujapaatosta kuvaileva asiasisaltd

¢ Muutostoiveita kuvaileva asiasisalto

o Kurssin merkityksellisyyden kokemiseen liittyva asiasisaltd

e Luovuuden ja lasnaolon kokemisen merkitykseen liittyva asiasisaltd

o Kurssin odotettuun vaikuttavuuteen liittyva asiasisaltd

Alkukyselyn aineistonanalyysin tuloksena saatiin kaksi paaluokkaa syista, miksi verkko-
kurssille haluttiin osallistua. Nama olivat: itsensa kehittdminen ja yhteisollisyyden koke-
minen. Paaluokka "Itsensa kehittdminen” muodostuu toiveina ja tavoitteina esiinty-
neista ylaluokan kasitteista: luovuuden kehittyminen, hyvinvoinnin lisdantyminen, itse-
tuntemuksen kehittyminen seka tietoisuustaitojen kuuluminen arkeen. Paaluokka "Yh-
teisollisyyden kokeminen siséltaa fyysisen tilan ja yhdessa olemisen kasitteet. (Tau-
lukko 2).

Taulukko 2. Alkukyselyn analyysin tulos.

Paaluokka Yldluokka

Itsensa kehittamien Toiveena luovuuden kehittyminen
Toiveena hyvinvoinnin lisdantyminen

Toiveena itsetuntemuksen kehittymi-
nen

Tietoisuustaidot kuuluvat arkeen
(tavoite tai toteutuu jo)

Yhteisollisyyden kokeminen Fyysinen tila

Yhdessa oleminen
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6.1.2 Osallistujakokemus loppukyselyn vastauksissa

Loppukyselyn kysymyksista johdetut teemat muodostivat analyysirungon, johon sijoitin

verkkokurssin osallistujien vastaukset osallistujakokemuksestaan:

o Osallistujakokemusta kuvaileva asiasisaltd

o Kurssin menetelmia ja harjoituksia kuvaileva asiasisaltd
e Ohjaajan tai hanen vaikutuksiinsa liittyvat asiasisallot

o Kurssista tiedottamiseen liittyva asiasisalto

o Kurssin rakenteeseen liittyva asiasisaltd

e Kurssin sisaltoon liittyva asiasisaltd

e Kurssin hinnoitteluun liittyva asiasisalto

Loppukyselyn aineistonanalyysin tuloksena saatiin kaksi paaluokkaa: positiivinen osal-
listujakokemus ja kehittdmistoiveita herattava osallistujakokemus (Taulukko 3). Paa-
luokka "Positiivinen osallistujakokemus” muodostui seuraavista ylaluokan kasitteista:
sitoutuminen, hyvinvoinnin edistyminen, luovuuden ja tietoisuuden heraaminen, sisal-
I6n monipuolisuus ja uudet kokemukset, ohjaajan luoma l[ammin ja salliva ilmapiiri seka

viestinnan selkeys.

Paaluokka "Kehittdmistoiveita herattava osallistujakokemus” muodostui seuraavista
ylaluokan kasitteista: aikataulutus kurssikerralla seka koko kurssilla, toive lisatuesta

(kurssi)prosessin aikana ja jalkeen.
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Taulukko 3. Loppukyselyn analyysin tulos.

P&aaluokka

Ylaluokka

Positiivinen osallistujakokemus

Sitoutuminen
Hyvinvoinnin edistyminen
Luovuuden ja tietoisuuden herddminen

Sisallén monipuolisuus ja uudet
kokemukset

Lammin ja salliva ilmapiiri

Selkea viestinta

Kehittamistoiveita herattava

osallistujakokemus

Aikataulu kurssikerralla seka koko
kurssilla

Toive lisatuesta prosessin aikana ja
jalkeen

48

Seuraavassa avaan ylaluokkien sisaltéa ja annan esimerkkeja suorin lainauksin kyse-

lyista. Ensin kasittelen positiiviseen kokemukseen liittyvia kasitteita.

Positiivinen kokemus

Sitoutuminen sisaltaa ajatuksia verkkokurssin loppuun asti kdymiseen. Kurssin suoritta-

minen loppuun onnistui varmemmin, kun tapaamiset perustuivat yhteiseen kokemuk-

seen ja sovittuun aikatauluun. Viikoittaisten tapaamisten koettiin olevan sitouttavia. It-

sekseen suoritettavat kurssit jaavat ndiden vastaajien kokemuksen mukaan helpommin

kesken.

Olen suorittanut monta verkkokurssia ja joitain on jaanyt keskenkin sen vuoksi,

ettd ne ovat olleet tdysin oman aikataulutuksen varassa. Tassa oli hienoa juuri

se, ettd kokoonnuttiin yhdessa samaan aikaan.

Olen hankkinut muutamia verkkokursseja aiemmin kayttdoni, niissa usein kay

niin, ettd alku innostuksen jalkeen ne jdavat vahan vaiheeseen. Se, etté tiedan,
ettd tdma tapaaminen on aina samaan aikaan samalla porukalla, sitoutti toisella
tapaa osallistumaan, ja tekemaan asioita. Suurin anti siis oli varmasti se, etta tuli
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kerran viikossa pysahdyttya pohtimaan omia asioita/toimintatapoja/ajatuksia oh-
jatusti.

Hyvinvoinnin edistyminen liittyi vastuksissa kokemukseen positiivisten voimavarojen
saamisesta. Eras osallistuja koki kurssin aikaisen henkilékohtaisen prosessin syvalli-
sena, aina lapsuuden uskomuksiin saakka ulottuvana kokemuksena. Toinen kertoi saa-
neensa luoviin toimiinsa ja meditointiinsa viikoittaista rytmia. Konkreettiset motivaation
muutokset arjessa nakyivat muun muassa sen osallistujan vastauksessa, joka kertoi
lisdantyneesta halusta toimia ja liikkua. Useissa vastauksissa nakyi huomion kiinnitta-
minen pysahtymisen ja itsemydtatunnon merkitykseen arjessa.

Kurssi toi omiin luoviin puuhiin ja meditointeihin tiettya viikkorytmia ja mahdollisti

yhteisollisyyden kokemuksen. NLP-tehtava, jossa kaveltiin aikajanaa pitkin ja
muutettiin uskomuksia, oli erityisen puhutteleva.

"Nyt on nain” -ajatus on kova juttu ja auttaa kestdamaan arjen haasteita. Oli hyva
ohjatusti miettid omia unelmia ja tavoitteita. Niiden aarelle ei muuten ole ollut
viime aikoina voimia pysahtya. Olen jo nyt tehnyt ensimmaiset konkreettiset as-
kelet kohti muutosta.

Kurssi oli tarked askel eldamanhaluni ja toimimiskykyni vauhdittaja ja rohkaisija.
Loytamani lapsuudessa tekemani uskomukset, jotka purin, selkeyttivat tiettyja
nakokulmia ja asioita menneessa elossa. ltseymmarrykseni lisdantyminen tuot-
taa tasapainoa jatkossakin.

Luovuuden ja tietoisuuden herddminen liittyi joillakin osallistujilla kokemaansa henkil6-
kohtaisen henkisen kehittymisen prosessiin. Toisissa vastauksissa painottui konkreetti-
sen luovan tekemisen aktivoituminen arjessa. Joidenkin vastausten mukaan aiempaa
tietoisempi keskittyminen kasilla olevaan toimintaan koettiin lisdantyneen.

Kurssi sai minut tekemaan luovia maalauksia ja vauhditti meneillaan olevia itse-

tuntemusprosesseja. Sain tyovalineitd seka luovuuden herattelyyn ettd tunneluk-
kojen/tunnemuistojen purkamiseen.

Vaikea kysymys, jotain on herannyt, ja teen jotain asioita tietoisemmin, esimer-
kiksi hengitykseen keskittyminen, tietoisempi sydminen, ja hetkessa oleminen on
lisdantynyt.

Minulle tarkeinta oli ehka maalaaminen ja sen jalkeen kirjoittaminen ajatuksista
littyen tiettyyn teemaan, mitd maalaus puhuisi.
Siséllén monipuolisuus kokonaisuudessaan oli joillekin mainittavan arvoiseksi koettu
asia. Jotkut osallistujat olivat odottaneet kurssilta ehka yksipuolisempaa antia, jolloin
sisalléon monipuolisuus koettiin yllatyksena. Yksittaiset harjoitukset vaikuttivat sisallon

monipuolisuuden kokemukseen. Osa harjoituksista nousi useammalle osallistujalle
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merkityksellisiksi. Tallainen oli muun muassa uskomusten muuttaminen -mielikuvahar-
joitus.
Kurssin sisaltd ylitti ennakko-odotukset. Se tarjosi runsaasti monipuolisia virik-

keita ja evaita pollytella omia ajatuksia. Enemman teoriaa kuin osasin odottaa ja
se ainakin minulle oli pelkastaan positiivinen asia.

Kurssi oli paljon monipuolisempi kuin odotin. K&vimme monen tyylisia tekniikoita
l&pi intuition herkistamisestd meditaatioon.

Erityisesti uskomus-NLP-tehtava seka eri rytmien kokeilu luovassa liikkeessa ja
maalaamisessa oli silmia avaavaa.

Lémpimé&én ja sallivaan ilmapiiriin liittyvat kommentit koskivat minua ohjaajana. Erityis-
testi kiitosta sain lasnaolevasta ja hymyilevasta olemuksestani. Myos oma innostukseni
esittdmia asioita kohtaan valittyi positiivisena osallistujille. Tarkeaa heille oli myds, etta
onnistuin luomaan kurssikerroilla hyvaksyvan ilmapiirin.

Ohjaajan sydamellinen lasn&olo ja innostus oli mielestani tarkeimpia elementteja,

ja se oman kokemuksen jakaminen, ettd harjoitukset on testattu ja hyviksi ha-
vaittu omakohtaisesti.

Nama asiat olivat tarkeimpia: Ohjaajan [Bmmin hymy ja lasndoleva ihmisyys.

Sari on ihanan lammin ja lasnaoleva opettaja, joka luo sallivan ja hyvaksyvan il-
mapiirin. Jokainen voi osallistua yhteiseen jakamiseen siind maarin kuin itselle on
sopivaa. Kaikki on oikein ja sallittua.

Viestintdéan liittyvét kokemukset olivat yhtenaisimmin positiivisesti tai neutraaliksi koettu
osa-alue. Viestinta koettiin selkeana. Osallistujat pitivat muun muassa siita, etta heille
[&hetettiin muistutussahkdposti illan kurssista saman paivan aamuna. Suurin osa osal-
listujista piti hyvana myds sita, ettd kurssikerran teoriaosuus seka tulevan viikon tehta-
vat jaettiin osallistujille viela viikkokirjeessa sahkopostilla seuraavana paivana.

Kurssin viestinta oli todella hyvin toteutettu. Muistutus samana paivana oli hyva

ja erityisesti muistutuksessa ollut Zoom-linkki toimi. N&ita linkkeja, kun joutuu
aina muistelemaan ja etsimaan kissojen ja koirien kanssa.

Viestinta oli selkeaa ja havainnollista. Luettavaa oli kuitenkin aika paljon: viestit ja
tarvikelistat olivat pitkid. Yksi mahdollisuus olisi viestia lyhyemmin ja ytimekkaam-
min.

Hyvia, selkeita ja asian ilmaisuissaan riittavia. Kiinnostus ja osallistuminen oli kui-
tenkin painostamatonta ja kiinni kunkin osallistujan omasta aikataulutuksesta.
Tuntui hyvalle, etta tarkeimmat opetukselliset jutut jaettiin myds s-postitse. Ei
vain siis verkkotapaamisen yhteydessa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sari Laitinen



51

Kehittamistoiveita herattava kokemus

Seuraavaksi kasittelen kehittamistoiveita herattavia osallistujakokemuksia. Aineiston
analysoinnin tuloksena nimesin ensin taman paaluokan negatiiviseksi kayttajakoke-
mukseksi. Palautteiden antajien viestit eivat tarkemmin tarkasteltuna kertoneetkaan
suoraan negatiivisesta kokemuksesta, vaan ne oli muotoiltu ennemminkin kehittamis-
ehdotuksiksi. Taman vuoksi myds paaluokka on nimetty neutraalimmaksi koskemaan

kehittamistoiveita.

Aikatauluun liittyvat kehittdmistoiveet koskivat seka yksittaisten kertojen aikataulutuk-
seen ettd koko kurssin aikataulutusta. Joissakin vastauksissa mainittiin ajoittainen Kii-
reen kokemus, joka syntyi lilan paljosta asiasisallésta. Koko kurssin aikataulutus jakoi
mielipiteet seka valjyyden etta tiiviyden puoltajiin. Toisten mielestad tapaaminen kerran
viikossa oli sitoutumisen kannalta hyva kokoontumisrytmi. Toisten olisivat kaivanneet
pidempaa aikaa tapaamisten valille, jotta heilla olisi ollut aikaa enemman muutokselle
ja itsereflektiolle.

Mahdollisesti hieman valjempi aikataulu, kokoontumiset esim. joka toinen viikko

ja vaikka yksi ylimaarainen kotitehtava naiden valilla olisi saattanut pidentaa tata
lystia ja tukea muutoksen lapiviennissa tehokkaammin.

Kurssin sisallon olisi voinut jakaa pidemmalle ajanjaksolle. Kaksi kertaa samaa
teemaa, olisi vahvistanut oppimista

Valilla oli vahan kiireen tuntua. Se, mita jo kurssin aikana puhuimme: vahemman

on enemman.
Lisatuen saamiseen liittyvissa kehittdmistoiveissa mainittiin yhteisen kokemuksen jaka-
misen tapojen, kuten WhatsApp- tai Facebook-sovelluksen hyddyntaminen. Eras osal-
listuja ehdotti jatkotapaamista noin kuukauden paasta kurssin loppumisesta. Henkilo-
kohtaisempaa ohjaajan tarjoamaa tukea toivoi pari osallistujaa. He ehdottivat valitarkis-
tuksen tekemista ja etdtapaamista ohjaajan kanssa.

Mikali sessioiden vali olisi ollut kaksi viikkoa ja puolivalissa olis ollut jonkin tyyppi-

nen reflektointi tai keskustelu Sarin kanssa, olisin paassyt ehka syvemmalle
muutoksen poluilla.

Valitsekkaus olisi voinut olla tarvittaessa/haluttaessa s-postilla/whattsupilla.

Olisi ollut mukavaa, jos kurssin tukena olisi ollut alusta asti esimerkiksi Face-
book-ryhma, jossa kaikki kurssilaiset voivat halutessaan julkaista.
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6.2 Osallistumiskokemuksesta asiakasymmarryksen luomiseen

Palvelumuotoilun menetelmien avulla ja osallistujakokemus-kyselyn tuloksena sain ar-
vokasta tietoa siita, mitka kaikki asiat voivat vaikuttaa verkkokurssille osallistumisen ko-
kemukseen, ja miten pilottiin osallistuneet olivat omien sanojensa mukaan kokeneet
kurssin. Verkkokurssin palautekyselyn mukaan osallistujat olivat padsaantoisesti koke-
neet hyotyneensa verkkokurssista, joku suuremmassa ja joku pienemmassa mittakaa-
vassa. Toinen ounasteli tdman kurssin olevan eldmaa muuttava ja toinen totesi, etta
"Olihan mukavaa maalata”. Nain kokemukset tulevat varmasti jatkossakin jakautu-
maan. Osallistujakokemus on jokaisella osallistujalla aina erilainen riippuen ihmisen
elamantilanteesta, toiveista ja tavoitteista. Palautekyselyn vastaukset antoivat osviittaa

siita, etta olen menossa oikeaan suuntaan verkkokurssin kehittamisessa.

Espoon kaupungin tuottamasta Sivistystoimen tybkalupakki palvelumuotoiluun -verkko-
oppaasta (2013) I6ytyy tydpohjia palveluiden mallinnukseen. Myoés palvelun hankki-
vasta henkilésta voidaan luoda malli eli persoona. Kuvitteellisen persoonan luomista
voidaan kayttdd apuna, kun halutaan mallintaa mahdollista palveluun osallistuvaa hen-
kilbd. Seuraavaan kuvaan olen hahmotellut kuvitteellisen verkkokurssin osallistujaper-
soonan tydpohjan (Espoon kaupunki 2013, 50) innoittamana. Kuvassa nakyvat osallis-
tujapersoonan tarpeet ja toiveet nousevat hankkeesta saadun aineiston analyysista ja
konkretisoivat nain siitd saatua tulosta, vaikka eivat olekaan totta kenenkaan yksittai-

sen osallistujan osalta. Kuvan jalkeinen kuvaus on omaa mielikuvitustani.
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K Oili Osallistuja, 45-v., asiantuntija

Minulle tarkeaa on: ai-
tous, lasnaolo, omaan
tahtiin tekeminen, luo-
vuus, yhteisdéllisyys,

laadukas sisaltd

Pidan uusista ' . -
kokemuksista ja -F’
yhdessa tekemi-
sesta. 1
|
A

Kuva 6. Osallistujapersoona.

Osallistujapersoonan nimi on Oili Osallistuja. Hadn on 45-vuotias ja tydskentelee asian-
tuntijana keskisuuressa organisaatiossa. Jos Oilin laukkuun kurkistaisi, sielta I0ytyisi
"vakiovarusteiden” lisaksi itsensa kehittamiseen liittyva kirja, kaunis kyna ja pikkuvihko.
Vihkoonsa Oili kirjoittaa paivan mittaan omia ajatuksiaan ja ahaa-elamyksiaan seka
piirtelee. Han on kiinnostunut eldman ja maailman ilmidista seka itsensa kehittami-
sesta. Luonto ja laheiset ihmiset ovat hanelle tarkeita. Han harrastaa aktiivisesti luo-
vuutta ruokkivia aktiviteetteja mutta maalaaminen on hanelle vieraampaa. Han on kylla
kaynyt aikoinaan jonkin maalauskurssin mutta ei ole taiteillut sen jalkeen aktiivisesti.
Han on hankkinut joitakin verkkokursseja, mutta ne ovat valitettavasti jadneet kesken
alkuinnostuksen mentya. Taidenayttelyssa Oili kay yksin ja yhdessa ystaviensa
kanssa. Oili haaveilee joskus "irti repaisystd” nykyisesta palkkatydstdan ja oman nakaoi-

sen tyon tai toiminnan I6ytamisesta.
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7 KEHITTAMISHANKKEEN ARVIOINTI

Palvelumuotoilun viitekehys tarjosi mielestani hyvan perustan verkkokurssin rakentami-
sessa palveluksi. Palvelumuotoilun valineet toivat tydskentelyyni ryhtia tarjoamalla ke-
hittdmiseen konkreettisia valineitd. Ne auttoivat minua muun muassa hahmottamaan,
mita kaikkea palveluun voi liittyd, kun sita tarkastelee asiakkaan nakdkulmasta. Esimer-
kiksi asiakkaan kokemuksen tarkastelu palvelupolun yksittaisissa kontaktipisteissa oli
minulle uutta. Palvelumuotoilun menetelmat lopulta laajensivat ajatteluani siihen, etta

verkkokurssista voisi luoda kokonaisen konseptin yksittdisen tuotteen sijasta.

Kehittamishankkeen alussa pohdin, toteuttaisinko verkkokurssin pilottiryhman kanssa
lyhempana kuin varsinainen kurssi tulee olemaan jatkossa. Nyt voin todeta, etta koko-
naisuuden pitdminen kannatti. Pilottiryhmalaisten osallistujakokemus seka oma koke-
mukseni palvelun tuottajana ja ohjaajana olisi ollut erilainen viiden kerran jalkeen kuin

kahdeksan kerran jalkeen.

Tavoitteenani oli tehda verkkokurssi, jossa ei ole kiire ja asiat opitaan tekemalla. Kui-
tenkin huomasin lankeavani ikiaikaiseen ansaani, jossa hamusin liikaa asiaa mukaan.
Halusin perustella verkkokurssin hyddyllisyyttad nojaamalla tietoon taiteen hyvinvointi-
vaikutuksista. Taman ja palvelumuotoilun viitekehyksen lisaksi verkkokurssin varsinai-
nen sisaltd koostui viidesta viitekehyksesta. Haalin runsaasti lahdemateriaalia kirjas-
tosta ja verkosta. Kirjojen ja verkkomateriaalin selaaminen vei paljon aikaani, vaikka
pyrin syventymaan vain oleelliseen. Jalkikateen reflektoiden voin todeta, etta viiteke-
hyksia oli yhteen hankkeeseen ja verkkokurssiin likaa mutta kurssia luodessani minun

oli vaikeaa rajata niistd mitaan pois.

Reaaliaikaisen verkkokurssin ohjaamisen erityispiirteet nayttaytyivat minulle havain-
noinnin haasteina. TAma oli ensimmainen kerta, kun ohjasin ryhmaa videopalvelun va-
lityksella. Jos kurssi olisi pidetty fyysisessa tilassa, minun olisi ollut huomattavasti hel-
pompaa "lukea” palautetta suoraan osallistujien ilmeista ja eleista. Kamerat pidettiin
paalla alku- ja loppuhetkissa, jolloin minulla oli mahdollisuus nahda osallistujat ja he
nakivat toisensa. Pienestd kasvokuvasta oli kuitenkin hankalaa tulkita toisen ilmeit3 tai
olotilaa. Edelleen, jos tapahtuma olisi ollut Iahiopetustilanne, olisin voinut paremmin
hahmottaa, kuinka paljon osallistujilla kului aikaa tehtavien teossa. Tama ei ollut nyt
mahdollista, kun kamerat ja mikrofonit pidettiin kiinni tekemisen aikana tyéskentelyrau-

han vuoksi.
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Heimonen, Kallio-Tavin ja Pusa kirjoittavat teoksessaan Kesken — erilldén, taiteesta al-
tistumisesta (2015) olleensa paradoksaalisen haasteen edessa omaa tyopajaansa oh-
jatessaan. Pyrkiessaan kohti tasa-arvoista kohtaamista, ei heidan asenteensa voinut
rakentua sen ajatuksen varaan, ettd he olisivat olleet kokeneempia taiteen tekijoita kuin
tybpajaan osallistujat. Ja toisaalta oli perusteltua, ettd he hydédynsivat ammatillista ko-
kemustaan taiteen tekemisesta taidetyOpajoissa. Nain he olivat paatyneet nimittdmaan
itsedan tietamattdmiksi oppaiksi, jotka kutsuivat kanssakulkijoita yhteiseen seikkailuun.
(Heimonen ym. 2015, 63.)

Heimosen ja kumppaneiden ajatukset resonoivat hyvin omien pohdintojeni ja kokemuk-
seni kanssa verkkokurssin ohjaajana toimimisesta. Koin, etta olimme tasa-arvoisia
verkkokurssin osallistujien kanssa taidelahtoisten menetelmien aarella. Halusin koros-
taa yhdessa olemisen ja kokemisen seka lasnaolon merkitysta. Halusin korostaa myoés
vastavuoroisuutta. Mina opetin osallistujia ja he opettivat minua kurssin ohjaajana.
Haaveenani oli, ettd oppiminen tapahtuisi yhdessa kokien ja vuoropuhelussa. Todelli-
nen vuoropuhelu olisi kuitenkin vaatinut enemman valjyytta aikatauluun, jopa niin, etta
jokaisen harjoituksen jalkeen olisi pysahdytty hetkeksi yhdessa tarkastelemaan, mita
asken tapahtui. Pelkoni kuitenkin oli, ettd oma roolini verkkokurssin kehittdjana olisi
noussut talléin liiaksi esille, rikkoen osallistujien keskittymisen omaan kokemukseensa.

Siispa paadyin palautteen pyytamiseen vain kunkin verkkokurssikerran lopussa.

Verkkokurssitapaamisten lopussa pyytadmani palautteen tarkoitus oli auttaa minua tun-
nistamaan kehittamistarpeita jo pilotin aikana ja saada kehittdmiseen ideoita. Palaut-
teen hyddynsin mahdollisuuksien mukaan kurssin seuraavia kertoja suunnitellessani.
Ajoittain koin haasteelliseksi saamani palautteiden ristiritaisuuden. Usein kavi niin, etta
yhden osallistujan kommentoidessa jotakin asiaa, saattoi toinen olla juuri painvastaista
mielta. Punnitsin kaikki saamani ehdotukset ja kehitysideat, ja lopulta luotin omaan

mielipiteeseeni.

Kokonaisuudessaan hankkeen prosessi eteni suunnitelmien mukaan (ks. kuva 2, luku
3.2). Aikataulun olin kuitenkin laatinut osittain liian optimistisesti. Hankkeen kokonais-
suunnitelma seka verkkokurssikertojen karkea suunnittelu toteutuivat aikataulussaan.
Pilottiryhman kaynnistyttya minun oli tarkoitus kirjoittaa jo opinnaytetydn teoriaosuuksia
viikoittaisten verkkokurssikertojen tydstamisen ohessa. Viikoittaisen kurssikerran suun-
nitteluun seka viikkokirjeiden laadintaan minulta kului kuitenkin aikaa ennakoimaani

enemman. Kyselyaineiston analysointi vaati niin ikddn enemman aikaa kuin olin
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olettanut. Kaiken kaikkiaan voin todeta, etta ajanhallinta seka rajaaminen olivat minulle

haasteellisimpia kohtia tassa prosessissa.
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8 LOPUKSI

Tavoitteenani kehityshankkeessa oli luoda verkkokurssi ja toteuttaa sen pilotointi. Mo-
lemmat tavoitteet toteutuivat. Pilotointi tuotti palvelun kehittdmisen kannalta asiakaslah-
toista ja konkreettista tietoa. Sen my6ta sain tietoa siitd, saivatko osallistujat verkko-
kurssilta sita, mita luvattiin — kokivatko he kurssin edistaneen heidan luovuuttaan ja hy-

vinvointiaan.

Ensimmaisena tutkimuskysymyksena verkkokurssin kehittdmisen ndkodkulmasta oli: Mi-
ten taiteellinen toiminta ja tietoisuustaito- ja mielikuvaharjoitukset voidaan yhdistaa ko-
herentiksi menetelmakokonaisuudeksi? Suunnitellessani ja kehittdessani kurssin sisal-
t6ja, minulle syntyi vahitellen kasitys siita, miten voisin linkittda nama teemat kaytan-
nossa toisiinsa. Seinalle kokoamani muistilapputaulu oli minulle tarkea ja havainnollis-
tava tyokalu kurssin sisallon kokoamisessa. Sen avulla pystyin helposti hahmottamaan

kokonaisuutta ja toisaalta jarjestelemaan yksittaisia harjoituksia uudestaan.

Pilotoinnin aikana tekemieni ratkaisuiden toimivuus testattiin kaytanndssa. Tietoisuus-
taito- ja mielikuvaharjoitukset seka taiteellinen toiminta vuorottelivat kurssikertojen ai-
kana lahes samassa jarjestyksessa. Kolmen eri lahestymistavan kuljettaminen kurssi-
kerralla loi ajoittain kiireen tuntua toimintaan mutta kaiken kaikkiaan naiden viitekehys-
ten yhdistelma osoittautui mielekkaaksi seka pilottiryhman osallistujakokemusten etta
omien havaintojeni perusteella. Taman kokemuksen myoéta tulen sailyttdmaan verkko-

kurssin rakenteen ja sisallén melko samankaltaisena kuin pilotissa.

Toinen tutkimuskysymys liittyi osallistujakokemukseen: Millainen kokemus Mielenmuu-
toksen reittiopas ldsnéoloon ja luovuuteen -verkkokurssille osallistuminen oli pilottiryh-
malaisille? Paadyin toteuttamaan puolistrukturoidun lomakekyselyn, koska tavoitteena
oli ymmartaa mahdollisimman hyvin osallistujien kokemusta. Lisaksi osallistujamaara
oli pieni. Sen vuoksi osallistujakokemuksen maarallinen tarkastelu, valmiine vastaus-
vaihtoehtoineen, ei olisi ollut mielekasta. Teemahaastattelun avulla olisin saanut viela-
kin paremmin esille osallistujien kokemukset mutta sen jarjestaminen ei ollut aikataulun

puitteissa mahdollista.

Lomakekyselyn vastausten analysointi tuotti kaksi kokemuksen paaluokkaa: Positiivi-
sen osallistujakokemuksen ja kehittamistoiveita herattavan osallistujakokemuksen. Po-
sitiivisen osallistujakokemuksen mukaan kurssi nahtiin sisalléltdan monipuolisena ja eri

tavoin luovuutta ja lasndoloa herattelevana. Kehittamistoiveita herattavat kokemukset
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liittyivat kurssin valjempaan aikataulutukseen seka lisatuen saamiseen. Taman perus-
teella tulen pidentamaan kurssikerran kestoa seka valjentdamaan kokonaisaikataulua
(esimerkiksi kurssikerrat joka toinen viikko). Myds mahdollisuutta lisatukeen tulen jat-

kossa tarjoamaan muun muassa kurssilaisille perustettavan Facebook-ryhman kautta.

Vastausten analysoinnin perusteella oli mahdollista muodostaa kuvaus tyypillisesta asi-
akkaasta, joka voisi ostaa verkkokurssin. Taman niin sanotun osallistujapersoonan luo-
minen voi auttaa ymmartamaan paremmin asiakasta sekd hanen tarpeitaan ja mielen-
kiinnonkohteitaan. Osallistujapersoonan luomisen avulla voin jatkossa kohdentaa esi-

merkiksi palvelun markkinointia tietylle potentiaaliselle asiakaskunnalle.

Mielestani verkkokurssia olisi mahdollista kehittaa jatkossa laajemmaksi konseptiksi.
Kurssiin voisi liittda lisdpalveluita ja siitd voisi myos poimia itsenaisia kokonaisuuksia
uusien palveluiden perustaksi. Naita voisivat olla esimerkiksi omaan tahtiin kaytava
verkkokurssi (lyhyempi ja edullisempi) tai teemoittain ostettavissa olevat verkkokurssin-
osat, perinteinen lasnaolokurssi, henkilokohtainen valmennus seka maalaustarvikepa-
ketit.

Kauempana tulevaisuudessa voisin ajatella Mielenmuutoksen reittiopas -konseptin
kayttokoulutusta ammattilaisille. Kayttokoulutus edellyttaisi osallistujilta sopivan amma-
tillisen taustan (esimerkiksi sosiaali- ja terveysalalta, taiteelliselta alalta) lisdksi mindful-
ness-ohjaajakurssin, NLP-kurssin (vahintddn Master Practitioner) ja jonkin luovan ku-
vataiteen ohjaajakoulutuksen kdymista. Naita kursseja voin jarjestaa itse tai suositella

yhteistydkumppaneideni kursseja.

Verkossa toteutettavat palvelut ovat olleet jo jonkin aikaa kasvava trendi. Vuonna 2020
syttynyt koronaepidemia nosti niiden kehittdmisen vielakin ajankohtaisemmaksi ja tar-
keammaksi myos kulttuuri- ja hyvinvointiyrittajien toimeentulon kannalta. Mielenmuu-
toksen reittiopas -verkkokurssi vastasi hyvin oman yritykseni tarpeisiin olla mukana

tassa kehityksessa.
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Taidetoiminnallisiin palveluihin liittyvia kasitteita

Kulttuurin k&site on monitahoinen. Laajimmillaan silla viitataan kaikkeen siihen, mita
ihminen tekee ja on tehnyt ihmiskunnan historian aikana. Konkreettinen kulttuurin maa-
rittely tehdaan kulloinkin kasilla olevan kontekstin ja toiminnan mukaan. (Liikanen 2010,
36.)

Taide samaistetaan usein kulttuurin kasitteeseen. Taide on itsensa ilmaisun ja luovuu-
den toteuttamisen erityinen toimintatapa, jossa lahtokohtana ja motiivina on luovuuden
kayttdvoima. Taidetta voi kehittdd ammatillisesti tai harrastuksenomaisesti. Taiteelli-
sessa ilmaisussa tieto, taito, tunne ja tahto ovat yhdistyvat. Ne ovat vaikuttavia tekijoita,
joihin osin perustuu taiteen kyky puhutella sen vastaanottajia voimakkaasti. (Liikanen
2010, 36.)

Kulttuurihyvinvointi viittaa siihen, etta kulttuuri ja taide lisdavat tai ovat yhteydessa
hyvinvoinnin lisdantymiseen yksilon tai yhteis6ssa jaetun kokemuksen tasolla. Kulttuu-
rihyvinvointi -kasite voidaan liittdd myods ilmidihin, joissa kulttuurilla ja taiteella luodaan
erilaisia merkityksia yksilolle tai yhteisodlle. Lisaksi kasitteella voidaan viitata kulttuurihy-
vinvointialaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2019, 11). Viherlampi ja Rosenlof liittavat
artikkelissaan Moninakdkulmainen kulttuurihyvinvointi, kulttuurihyvinvoinnin kasittee-
seen useita ihmisen omaan taide- ja kulttuurisuhteeseen liittyvia ulottuvuuksia. Naita
ovat: arjen kulttuuri, taide- ja kulttuuriharrastukset, taiteen ja kulttuurin kokeminen yksin
ja yhdessa, taide osana erilaisia ymparistéja seka kulttuurihyvinvointipalvelut. (Lilja-Vi-
herlampi & Rosenlof 2019, 22.)

Soveltavalla taiteella tarkoitetaan taiteellista toimintaa, jota suunnitellaan ja sovelle-
taan sellaisille ihmisryhmille, joilla taiteen kokeminen tai tekeminen ei muutoin valtta-
matta tapahtuisi (Heikkila & Tikkaoja, 4). Taiteen erilaisia muotoja voidaan soveltaa
monin tavoin, hyvin erilaisissa ymparistdissa, erilaisille ihmisryhmille ja eritaustaisten
toimijoiden toteuttamana. Tavoiteltavat padmaarat voivat myos olla hyvin monenlaisia.
Ne voivat liittyd esimerkiksi hyvinvointiin, innovaatioiden kehittdmiseen tai osaamisen
edistdmiseen. Heikkila ja Tikanoja toteavat Tatu ja Sote -tyokirjassaan, etta soveltavan
taiteen kentalla on paljon muuttuvaa ja kehittyvaa termistda, johon suhtaudutaan eri
mielipitein. Kasitteet ovat kuitenkin syntyneet halusta ymmartaa ilmiota, eivatka hyvin
maariteltyind aiheuta ongelmaa. Ongelma syntyy, jos ihmisilla on lilan vahvat ennakko-

kasitykset tai keskusteluun ei ole tarpeeksi aikaa. (Heikkild & Tikkaoja 2015, 20.)
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Taidelahtoiset menetelmat -kasitteella voidaan viitata taidetydskentelyyn tai taiteelli-
siin menetelmiin, joiden avulla pyritdan aiheuttamaan muutosta kokijoiden ajattelussa
tai toiminnassa. Ne voivat tarkoittaa my0ds toimintatapoja, joiden avulla pyritaan lahes-
tymaan kasiteltavaa asiaa tai ryhmaa taiteen keinoin. Taidelahtdiset menetelméat voi-
daan ajatella osaksi soveltavaa taidetta, mutta ne eivat siltikdan kuvaa koko kentan toi-
mintaa. Taidelahtoisilla menetelmilla saattaa olla negatiivinen kaiku, jos taidelahtdisen
ymmartaa niin, etta itse taide on lahtenyt ja jaljelle on jaanyt vain taiteelliset menetel-
mat. (Heikkila & Tikkaoja, 2015, 22.)

Taideperustainen toiminta pysyy taiteen tekemisessa, siina ei pyrita taiteen keinoin
johonkin toiseen padmaaraan tai ennalta sovittuun saavuttamiseen. Tdméa suhde ta-
voitteeseen erottaa taideperustaisen toiminnan taidelahtdisesta toiminnasta, vaikka
kaytanndssa niissd saattaa olla samankaltaisuuksia. (Heimonen, Kallio-Tavin & Pusa
2015, 10.)

Voimauttava taidetoiminta -kasite voidaan ymmartaa jaksamista parantavana tai
energiaa antavana toimintana, joka tuo ihmisille voimaa ja tahtoa. Saattaa antaa jopa
mystisen vaikutelman kuvatessaan taidetta voimana, jolla pystytaan hetkessa paranta-
maan ihmisia, olosuhteita tai asioita. Voimauttava taidetoiminta voi taman vuoksi olla
liioitteleva termi, mutta toisaalta taide on aina kokijakohtaista ja on kokijan paatetta-
vissa, onko taide ollut hanesta voimaannuttavaa, mita se sitten hanelle tarkoittaakaan.
(Heikkila & Tikkaoja 2015, 23.)

Yhteisotaide saatetaan kasittda selkedmmin osaksi taiteen kenttaa kuin esimerkiksi
soveltava taide. Se voidaan néhda tavoitteellisena taiteena, joka luodaan joko yhteison
kanssa tai jollekin tietylle yhteisdlle. Yhteis6taide syntyy vahvasti yhdessa yhteison
kanssa, jolloin se integroidaan osaksi yhteisdn elamaa ja toimintaa. Yhteisotaiteilija on
henkild, joka vie prosessia eteenpain. Hanella voi olla pienempi tai isompi rooli lopputu-
loksessa. (Heikkila & Tikkaoja, 23.)
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Tiedote tutkimuksesta
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA
”Mielenmuutoksen reittiopas lasndoloon ja luovuuteen” -verkkokurssin pilotointihanke.

Pyynt6 osallistua tutkimukseen
Teitad pyydetdan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan "Mielenmuutoksen reit-
tiopas lasndoloon ja luovuuteen” -verkkokurssin (jatkossa "verkkokurssi”) pilotti-
ryhmaan osallistumisen kokemusta. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja teidan
osuuttanne siina.

1. Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Osallistuminen tutkimukseen, eli verkkokurssin pilottiryhmaan, katsotaan suostu-
mukseksi tutkimuksessa kysyttyjen tietojen tutkimuskayttéon. Voitte keskeyttaa
osallistumisen verkkokurssille ja siihen liittyvaan tutkimukseen koska tahansa
syyta ilmoittamatta.

2. Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on kerata tietoa Mielen muutoksen reittiopas -
verkkokurssista palveluna. Millainen kokemus verkkokurssille osallistuminen on?
Pilotointihankkeesta saatujen kokemusten perusteella palvelua kehitetdan edel-
leen.

3. Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimuksen toteuttajana ja vastuuhenkiléna on Sari Laitinen. Han opiskelee Tu-
run Ammattikorkeakoulun Taideakatemiassa Kulttuurialan ylempaa ammattikor-
keakoulututkintoa (Medianomi YAMK, Media ja kulttuuriyrittajyys). Tutkimus liittyy
hanen yrityksensa Art-Hub Oy:n uuden verkkokurssin kehittdmishankkeeseen.
Turun Ammattikorkeakoulu on taustaorganisaationa hankkeessa. Se tarjoaa
hankkeen toteuttamiseen tarvittavia valineita, kuten verkkokurssin toteuttamisen
alustan. Hankkeella ei ole rahoittajaa.

4. Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Tutkimuksen paaasiallisena kohteena on kehitettava verkkokurssi ja sen palvelu-
muotoilu, ei kurssille osallistuvat henkilot.

Tutkimukseen osallistuminen kestaa verkkokurssin pituisen ajan (8 viikkoa). Verk-
kotapaamiset toteutuvat kerran viikossa torstaisin 2,5 tuntia kerralla. Liséksi osal-
listujilta pyydetdan alku- ja loppukyselyihin vastaamista seka jokaisen verkkokurs-
sikerran jalkeen lyhyen palautteen antamista. Osallistujan aikaa kuluu myds
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hanen itse maaritteleman keston verran viikkokirjeiden lukemiseen, kurssikerroilla
tarvittavien valineiden kokoamiseen seka viikkotehtavien tekemiseen.

5. Kustannukset
Verkkokurssille osallistumisen maksun maara on osallistujan itse paatettavissa.
Maksun maaraa maaritellessaan osallistuja voi esimerkiksi tarkastella kurssista
saamaansa hyotya suhteessa kyselyihin ja kurssin kehittdmiseen antamaansa
panosta. Saatu hyéty voisi ndin kasvattaa kustannusta ja toisaalta annettu panos
vahenta3 sita. Maksu suoritetaan kurssin paatyttyd. Muita kustannuksia syntyy,
mikali osallistuja hankkii kurssilla tarvitsemiansa valineita itselleen, kuten maa-
laustarvikkeita.

6. Vakuutusturva verkkokurssin ja tutkimuksen aikana
Verkkokurssille osallistutaan omasta ymparistdsta kasin. Kurssinjarjestaja ei ole
vakuuttanut sille osallistujia.

7. Tutkimustuloksista tiedottaminen
Tutkimuksen tulokset tulevat osaksi pilotointihankkeesta tehtavaa opinnaytetyota.
Opinnaytety0 julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa. Verkkokurssille osal-
listuneita henkil6ita ei kasitelld opinnaytetydssa, eika heitd ole mahdollista tunnis-
taa.

8. Tutkimuksen paattyminen
Myds tutkimuksen suorittaja voi keskeyttaa tutkimuksen, mikali hanen opiskelus-
sansa, yrityksensa toiminnassa tai henkilokohtaisessa elamassaan tapahtuu en-
nakoimattomissa olevia verkkokurssin jarjestamisen estavia tapahtumia. Tutki-
muksen paatyttya ja opinnaytetydn valmistuttua verkkokurssille osallistuneille 13-
hetetaan linkki opinnaytetydhdén Theseus-tietokantaan, jossa he voivat halutes-
saan tutustua siihen.

9. Lisatiedot
Pyydamme teitéd tarvittaessa esittdmaan tutkimukseen liittyvid kysymyksia opin-
naytety6ta tekevalle tutkijalle ja/tai opinnaytetydn ohjaajalle, joiden yhteystiedot
ovat alla.

10. Tutkijoiden yhteystiedot
Tutkija, opinnaytetydn tekija
Nimi: Sari Laitinen
Puh. +358 407267050
Sahkdposti: sari.laitinen@art-hub.fi, sari.laitinen@edu.turkuamk_fi

Opinnaytetydn ohjaaja

Titteli: Yliopettaja

Nimi: Pirita Juppi

Sektori: Turun AMK:n Taideakatemia
Puh. +358 40 3550157

Sahkoposti: pirita.juppi@turkuamk.fi
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Alkukysely pilottiryhman osallistujille

ALKUKYSELY
”Mielenmuutoksen reittiopas ldsndoloon ja luovuuteen” -verkkokurssin pilotointihanke.

Olet osallistumassa ”Mielenmuutoksen reittiopas ldsndoloon ja luovuuteen” -verkkokurssin
pilotointiryhmaan ja siihen liittyvdan tutkimukseen

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kerata tietoa Mielen muutoksen reittiopas -verkkokurs-
sista palveluna. Millainen kokemus verkkokurssille osallistuminen on? Pilotointihankkeesta
saatujen kokemusten perusteella palvelua kehitetddn edelleen.

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Osallistuminen tutkimukseen, eli verk-
kokurssin pilottiryhmaan, katsotaan suostumukseksi tutkimuksessa kysyttyjen tietojen tutki-
muskayttoon. Voit keskeyttda osallistumisen verkkokurssille ja siihen liittyvaan tutkimukseen
koska tahansa syyta ilmoittamatta.

Ole hyva ja vastaa seuraaviin kysymyksiin. Kirjoita vastaukset kysymysten alle. Laheta vastauk-
set minulle séhkopostiin: sari.laitinen@art-hub.fi. Vastaukset saatuani kopioin ne omalle ko-
neelleni Word-tiedostoon ja poistan vastausten linkin lahettajaan. Tarkastelen vastuksia vasta
saatuani ne kaikilta osallistujilta. Taten pyrin valttdamaan vastausten yhdistymista tiettyyn hen-
kil6on.

Kysymyksiin vastaamiseen on suunniteltu kuluvan noin kymmenen minuuttia mutta voit vas-
tata niihin niin lyhyesti tai pitkasti kuin sinusta tuntuu sopivalta.

1. Millaiset asiat vaikuttivat paatékseesi tulla mukaan Mielenmuutoksen reittiopas —verk-
kokurssille?

2. Mita haluaisit muuttaa eldmdssasi taman kurssin avulla?

3. Kuinka merkityksellisena pidat tulevaa verkkokurssia itsellesi?

4, Mita luovuus merkitsee sinulle?

5. Mita tietoisuustaidot (esim. kyky olla Iasna nykyhetkessd) merkitsevit sinulle?

6. Mieti tilannetta, jolloin olet saanut tasta verkkokurssista itsellesi parhaan hyédyn. Mista
asioista huomaat sen elamassasi? Mikd on muuttunut tai muuttumassa?

Kaunis kiitos vastauksistasi!

Sari Laitinen

Tutkija, opinndytetyon tekija

Puh. +358 407267050
Sahkoposti: sari.laitinen@art-hub.fi, sari.laitinen@edu.turkuamk.fi
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Loppukysely pilottiryhman osallistujille

Hei!

Olet osallistunut Mielenmuutoksen reittiopas lasnaoloon ja luovuuteen -verkkokurs-
sin pilotointirynmaan ja siihen liittyvaan tutkimukseen. Taman tutkimuksen tarkoituk-
sena on kerata tietoa tasta verkkokurssista palveluna. Millainen kokemus verkko-
kurssille osallistuminen on? Pilotointihankkeesta saatujen kokemusten perusteella
palvelua kehitetaan edelleen.

Taman on kyseisen verkkokurssin pilotointihankeen loppukysely. Kyselyn vastauk-
sia kaytetaan hankkeesta tehtavan tutkimuksen ja opinndytetyon aineistona. Tutki-
mukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Osallistuminen tutkimukseen, eli
verkkokurssin pilottiryhmaan, katsotaan suostumukseksi tutkimuksessa kysyttyjen
tietojen tutkimuskayttoon. Voit keskeyttaa osallistumisen verkkokurssille ja

siihen liittyvaan tutkimukseen koska tahansa syyta ilmoittamatta.

Ole hyva ja vastaa seuraaviin kysymyksiin. Kysymyksiin vastaamiseen on suunni-
teltu kuluvan noin kaksikymmenta minuuttia mutta voit vastata niihin niin lyhyesti tai
pitkasti kuin sinusta tuntuu sopivalta.

Kysymykset 14 liittyvat kokemukseesi kurssin sisallosta ja siitda saamaasi hydtyyn.
Kysymykset 5-12 liittyvat kurssin kehittamiseen palveluna. Kysymykseen 13 voit kir-
joittaa niista asioista, joita en kysymyksissa ole ymmartanyt esittda. Kehittdmisen ja
tutkimuksen kannalta on tarkeaa kuulla seka positiiviset etta kriittiset 4anet. Vastaat-
han siis kysymyksiin juuri siten kuin koit kurssin ja ajattelet siitd nyt.

Kiitos jo etukateen ajatuksistasi sekd antamastasi ajasta!

Ystavallisesti,

Sari Laitinen

Tutkija, opinnaytetyon tekija

Puh. +358 407267050

Sahkodposti: sari.laitinen@art-hub.fi, sari.laitinen@edu.turkuamk_fi

1. Vastasiko kurssin sisalté ennakko-odotuksiasi? Miten? Ja jos ei, miksi?
2. Mika kurssin suurin anti oli sinulle?

3. "Muuttuiko mielesi, jos niin, miten? Mikd on muuttunut tai muuttumassa?
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4. Kuinka merkityksellisena pidat verkkokurssin sisaltdad suhteessa omaan ajatte-
lun ja mielesi muutokseen? Oliko jokin teema erityisen tarkea sinulle? Tai nou-
siko jokin teema tai harjoitus yllattaen tarkeaksi sinulle?

5. Mita olisit toivonut kurssilla lisda / kokonaan muuta? Mita olisit halunnut vahem-
man / kokonaan pois?

6. Miten kommentoisit kurssin liittyvaa viestintaa (kurssin mainos FB:ssa, kurssitie-
dote, tieto tarvittavista valineista, kurssipaivisin saamasi tervetuloa-sahkdoposti,
viikkokirje)?

7. Miten kommentoisit koko kurssin rakennetta / tapaamiskerran rakennetta?

8. Mita mielta olet kurssin online-toteutuksesta (mm. ohjaajan alustukset ja diojen
visuaalinen ilme, kaytetyn alustan toimiminen ryhman tarpeisiin)? Tai siita, etta
osallistujat olivat ryhmana yhta aikaa paikalla (verrattuna omaan tahtiin suoritet-
tavaan verkkokurssiin)?

9. Miten mielestasi eri teemat (mindfulness — mielikuvaharjoittelu — luova toiminta)
toimivat yhteen / yhdistyivat kurssikerroilla?

10. Jos sina olisit tehnyt tdman kurssin, mita laittaisit sille hinnaksi? Milla perusteli-
sit hinnan?

11. Miten kuvailisit kokemustasi kurssista henkilélle, joka on kiinnostunut siihen
osallistumisesta?

12. Miten toivoisit kuulevasi lisdd mahdollisista jatkokursseista tms. kurssin aihepii-
riin / Art-Hub Oy:n liittyvasta toiminnasta?

13. Mitd muuta haluaisit sanoa?
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Verkkokurssin ilmoitus Facebookissa

Mielenmuutoksen reittiopas

— verkkokurssi lasnaoloon ja luovuuteen

Kuva: Flickr/ Tore Saetre. Veteranbuss. 2005. Viitattu 27.10.2020. https.//www.flickr.com/photos/tore-
setre/23519965863/

Mielenmuutoksen reittiopas -verkkokurssilla yhdistyvat mindfulness,
luovat taiteelliset menetelmat seka mielikuvaharjoittelu.

Kurssi on suunnattu sinulle, joka pohdit mielelldsi maailmanmenoa, omia valintojasi ja
elamaasi. Etsit kenties uutta suuntaa ja et viela tieda, mihin pain Iahtisit. Vaikket olisi
menossa minnekaan, sinua kenties kiinnostaa oman hyvinvointisi edistaminen tai pysy-
vamman onnentunteen saavuttaminen. Haluat oppia kuulemaan paremmin kehosi vies-
teja ja intuitiotasi. Ja haluat ehka I6ytaa rennomman ja luovemman tavan elaa. Haluat
kokeilla luovaa maalausta ja kirjoittamista seka saada valineitad rentoon olotilaan.

Nama asiat inspiroivat minua ja olen opiskellut kaikenlaista voidakseni itse paremmin.
Nyt haluan jakaa parhaita saamiani oppeja sinulle. Niitd, jotka ovat auttaneet minua
mieleni muutoksessa ja rohkeushyppyjeni tekemisessa. Elokuussa kaynnistan pilotoin-
tivaiheessa olevan online-verkkokurssin, johon haen osallistujia mukaan. Verkkokurs-
sin pilotointi on osa paattotyétani Turun Taideakatemiassa (Media- ja kulttuurialan
ylempi ammattikorkeakoulututkinto).

Kahdeksan viikon mittaisella verkkokurssilla saat evaita matkallesi mindfulness-harjoi-
tusten seka luovuutta ja intuitiota edistavien tehtavien myéta. Kurssin perusteet nojaa-
vat valjasti kahdeksan- viikkoiseen mindfulness-peruskurssiin, johon olen linkittanyt

luovaa liikettd, kuvallista ilmaisua seka kirjoittamista. Taitovaatimuksia ei ole. Sinun ei
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tarvitse osata maalata tai piirtaa, kirjoittaa tarinaa tai tanssia. Jokainen tekee harjoituk-
sia vain itselleen. Tdita ei katsella yhdessa mutta niiden tuottamia ajatuksia jaetaan
aina kurssikerran lopulla. Jotta saisit mahdollisimman parhaan hyédyn kurssista, olen
suunnitellut kurssikertojen valille helposti arjessa toteutettavia valitehtavia.

Verkkokurssi toteutetaan Teams-alustalla livena. Saat siis tydskennella tdysin omassa
rauhassa mutta yhteydessa muihin. Koska kyseessa on pilottikurssi ja se on osa opin-
naytetyotani, sisaltyy osallistumiseen velvoite tayttaa alku- ja loppukysely seka pyrki-
mys osallistua koko kurssi loppuun saakka. Kyselyiden tayttamiseen kuluu aikaa noin
kymmenen minuuttia. Kyselyt anonymisoidaan ja kurssilla ei kerdtd muutoinkaan henki-
I6tietoja. Teams-yhteydessa olemme yhteisissa hetkissa lasna kuvan kanssa mutta
tehtavien tekemisen aikana kamerat ja mikrofonit pidetdan suljettuina. Mukaan mahtuu
enintdan 10 osallistujaa.

Saat ennen jokaista kurssikertaa viikkokirjeen, jossa kertaan seuraavalle viikolle anne-
tun kotitehtdvan seka kerron seuraavalle kerralle tarvittavat valineet. Kurssilla tarvitset
lyijykynaa, haluamiasi maalausvalineita ja papereita / pohjia, luonnoslehtion tai A4-pa-
pereita, lattialle alustan, jolla voit rentoutua seka lempimusiikkiasi. Tarkemmat ohjeet,
mm. maalausvalineista saat ennen kurssin alkua ja viikkokirjeissa.

Kurssin maksu suoritetaan sen paatyttya. Maksu on pakollinen mutta summan saat
paattaa itse sen mukaan, mita haluat ja/tai pystyt maksamaan.

Lampimasti tervetuloa mukaan!

Mielenmuutoksen reittiopas -onlineverkkokurssin
ajankohta: torstaisin 13.8.2020 - 1.9.2020, yht. 8 kertaa
kellonaika: 17:30 - 20:00

sijainti: oma paikkasi, kokoontuminen Teams-alustalla

ohjaaja: Sari Laitinen, Mindfulness-opettaja, Vedic Art -opettaja ja taitelija, tydnohjaaja
(STOry), toimintaterapeutti, NLP-trainer, Asahi-ohjaaja, Media- ja kulttuurialan YAMK-
opiskelija

Kysy lisaa ja ilmoittaudu 4.8.2020 mennessa

sari.laitinen@art-hub.fi
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Esimerkki viikkokirjeesta

Sari Laitinen Mielenmuutoksen reittiopas -viikkokirje
Art-Hub Oy 28.8.2020

Hei! Jalleen kaunis kiitos osallistumisestasi eilen!

KOTITEHTAVAT TULEVALLE VIIKOLLE

1. Kokeile kehonskannaus -meditaatiota nauhoitteen kanssa tai ilman, esimerkiksi
ennen nukkumaan kaymista.

2. Pida edelleen minitaukoja paivan mittaan pysahtymalla kerran tai pari suuntaa-
maan tietoisuutesi kohti kehoasi ja hengitystasi. Piirrd myos vapaata viivaa so-
pivissa valeissa.

3. Keraa "todistusaineistoa” 1-3 vahvuutesi kayttamisesta viimeisella sivulla ole-
valle tehtavaponhjalle (tai tee itsellesi sopiva pohja). Tarkemman ohjeen 16ydat
tehtavan yhteydesta.

3. ETAPPI - VAHVUUDET

Positiivinen psykologian alalla ollaan kiinnostuneita ihmisen kukoistuksesta, hyvinvoin-
nista, onnellisuudesta, vahvuuksista, myonteisista tunteista seka hyvinvoivista yhtei-
soista. Alan uranuurtajana pidetaan Martin Seligmania, joka yhdessa mm. Mihaly
Csikszentmihalyi’'n (Flow-teoria) kanssa lahti tutkimaan aihetta 2000-luvulla.

Seligmanin kehittdma hyvinvoinnin PERMA-teoria muodostuu viidesta osa-alueesta,
joita ovat myonteiset tunteet (Positive emotions), uppoutuminen (Engagement), sosiaa-
liset suhteet (Relationship), merkityksellisyys (Meaning) ja aikaansaaminen (Accomp-
lishment). Naille kaikille tekijoille tyypillista on, ettéd ne edesauttavat hyvinvointia, niita
tavoitellaan niiden itsensa vuoksi ja ne ovat mitattavissa.

Usein olemme tietoisempia heikkouksistemme kuin vahvuuksistamme. Osaamme to-
dennakoisesti osoittaa asioita, joissa emme ole hyvia, mutta omien vahvuuksien luette-
leminen saattaa olla haastavampaa. Ehka emme pida niité niin arvossaan. Saatikka,
etta sanoisimme niitd daneen toiselle. Voi olla, etta tdhan vaikuttaa myds ymparistd,
jossa olemme kasvaneet tai elamme talla hetkella. Toisaalta vahvuudet voivat olla
meille niin luontaisia, ettd emme kiinnita niihin huomioita, tai pida niita mitenkaan erityi-
sina. Mutta se, mihin kiinnitAmme huomiotamme, vahvistuu. Vahvistetaan siis mieluum-
min vahvuuksiamme.

Tarvitsemme vahvuuksiamme, jotta voimme nauttia elamasta ja sen eteen tuomista hy-
vista asioista, valttddksemme vaaroja ja parjatdksemme hankalissa tilanteissa, 16ytaak-
semme rakkautta ja ystavyytta. Vahvuuksia hyédyntamalla mahdollistamme elamas-
samme laajentumisen negatiivisesta positiiviseen ja palaudumme vaikeuksista nope-
ammin.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Sari Laitinen



Liite 6(2)

Ihmiset, jotka kayttavat vahvuuksiaan paivittain hyvakseen, on todettu useissa tutki-
muksissa:

kokevan kasvanutta hyvinvoinnin tunnetta

kokevan vdahemman stressia

olevan terveempia ja energisempia

kokevan enemman tyydytysta elamassaan

olevan luottavaisempia

toimivan luovemmin ja joustavammin tydssa

tuntevan tyydytysta tyostaan ja kokevan sen merkityksellisempana seka olevan
siihen sitoutuneempia

(McQuaid, Niemiec & Doman 2018, s. 74)

Miten voit vaalia omia vahvuuksia ja kehittaa niita?

o Kartoittamalla vahvuuksiasi

o Ajattelemalla, mihin elamasi hyviin tarkoituksiin voit kayttda vahvuuksiasi (per-
heen hyvaksi, tydyhteisdn, asuinpaikkasi, laajempien ihmisryhmien hyvaksi...)

¢ Olemalla tietoinen niista, tekemalla paatoksia niiden kehittimisesta -esimerkiksi
kasvattamalla kokemaasi vahvuuden tunnetta palauttamalla mieleesi tilanteita,
joissa olet kayttanyt sita

e Perushyvinvoinnistasi huolehtimalla: hyva ravinto, likunta, lepo, mielekas teke-
minen

Tunnetuin vahvuuksien luokittelu on VIA (Values in Action) Character Strenghts. Chris-
topher Peterson ja Martin Seligman johtivat vuonna 2004 tutkimusryhmaa, jonka tarkoi-
tuksena oli kartoittaa vahvuudet, jotka kuvaavat parhaita luonteen ominaisuuksia yli
kulttuurien, kansallisuuksien ja uskomusten. Tavoitteena oli luoda VIA (Values in Ac-
tion) Survey of character strengths -testi, joka perustuu ajatukselle kahdestakymme-
nestaneljasta universaalista luonteenvahvuudesta. Meilla kaikilla on nuo kaksikymmen-
tanelja vahvuutta mutta jokaisella on oma profiilinsa, jossa eri vahvuudet korostuvat.
Muutamat vahvuudet ovat ydinvahvuuksiamme. Silloin, kun saamme kayttaa juuri noita
vahvuuksiamme, olemme parhaimmillamme. Osa vahvuuksista on vahemman aktiivi-
sesti kaytdssamme. Kaikkia vahvuuksia voi kehittaa, joten tunnistamalla omat aktiiviset
ja vahemman kaytolla olevat vahvuudet, voimme suunnata harjoitustamme niihin, jotka
koemme tarpeelliseksi.

VIA-testissa nimetyt luonteenvahvuudet ovat:
Luovuus

Uteliaisuus

Kriittinen ajattelu ja arvostelukyky
Oppimisen halu

Viisaus

Rohkeus

Sisukkuus

Rehellisyys

Energisyys

Rakkaus

Myétatunto ja avuliaisuus
Sosiaalinen alykkyys
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Ryhmatyokyky ja lojaalisuus
Reiluus

Johtamistaito

Anteeksiantokyky ja armollisuus
Vaatimattomuus ja ndyryys
Kaytanndllinen viisaus

Itsekuri

Kauneuden ja erinomaisuuden arvostus
Kiitollisuus

Optimismi

Huumorintaju

Uskonnollisuus ja hengellisyys

Halutessasi voit tehda luonteenvahvuustestin osoitteessa: https://www.viacharac-
ter.org/survey/account/reqgister

Tilanteesta, elamanvaiheesta ja muista ihmisistakin riippuu, mitka vahvuudet kulloinkin
paasevat meissd kukoistamaan. Oma kokemukseni on, ettd jos luonteenvahvuustestin
tekee useamman kerran parin vuoden valein, saattaa karkeen nousta eri vahvuudet.
Ehka jotkin vahvuudet kuitenkin ovat siind karjessa, vaikka paikkaa vaihtaen. Karkivii-
sikko voi kertoa hyvinkin niista vahvuuksista, jotka sinussa korostuvat ja ovat sinun py-
syvampia luonteenvahvuuksiasi. Jotta ajatus luonteenvahvuuksista ei jaisi vain "kiva
tietdd” -tasolle, ensi viikon viikkotehtava liittyy niihin.

Tehtava: Vahvuuksien vaaliminen

Valitsit eilen kolme luonteenvahvuuttasi kuvallisen tyoskentelysi lahtokohdaksi. Jatka
viela niiden parissa tai ota jotkin toiset luonteenvahvuutesi "tutkimuksen alle”. Tayta vii-
meisella sivulla oleva Vahvuuksien vaaliminen — tehtavan todistetynnyrit havainnoillasi.
Kirjoita keskelle 1-3 vahvuuttasi, joiden kayttamistasi haluat tarkkailla. Kirjoita tynnyrei-
hin todisteita hetkista, joissa kaytit kyseistd vahvuutta. Mita teit? Mika sinut sytytti?
Mista motivoiduit? Voit tayttaa tynnyreitd myos ideoilla tilanteista, joissa voisit kayttaa
vahvuuttasi hyddyksesi.

Lahteet:

McQuaid, Michelle & Niemiec, Ryan & Doman, Fatima. Artikkeli “A character
strengths-based approach to positive psychology coaching” kirjassa Green, S.
& Palmer, S. (toim). (2018). Positive Coaching Psychology in Practise.

Inspiraatiota aiheeseen antoivat:
Dilts, Robert (1997). Muuttavat ajatukset -uskomusjarjestelmien muuttaminen NLP:IIa.
Gummerus Kirjapaino Oy, Jyvaskyla.

Hanson, Rick (2013). Kehita Buddhan aivot — 52 helppoa harjoitusta. Basam Books.
Ojanen, Markku (2007). Positiivinen psykologia. Edita Prima Oy, Helsinki.

https://positivepsychology.com/perma-model/, Mariana Pascha, Artikkeli The PERMA
Model: Your Scientific Theory of Happiness. Katsottu 27.8.2020.
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Muuta mielenkiintoista:

https://upeaatyota.wordpress.com/ Lauri Jarvilehdon sivuilta I0ytyy hyvia tydkalupak-
keja elaman erilaisiin (muutos)tilanteisiin, esimerkiksi oman kutsumuksen I6ytdmiseen
ja tydnhakuun.

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja_itse-
hoito/Pages/default.aspx Tyokaluja mielen hyvinvointiin, mm. Voimavarojen listaus -
taytettdva PDF-pohja, johon kirjataan vahvuuksia ja voimavaroja kaytannon tasolla,
esimerkiksi "Osaan tehda hyvia jalkiruokia — Tarjoan viikonloppuna herkkuja ystavil-
leni”. https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/tyokaluja it-
sehoito/Documents/Harjoitus Voimavarat.pdf

https://sites.uta.fi/voimavaratkayttoon/ Tampereen Yliopiston Voimavarat kayttoon —si-
vusto on kehitetty osana nuorille suunnattua TEMPO-hanketta. Harjoituksia soveltuvat
myos tydikaisille, jotka pohtivat omaa suuntaansa (tyd)elamassa.

Seuraavalta sivulta I16ydat "Vahvuuksien vaaliminen” -tehtavapohjan.

Tsemppia tulevaan viikkoosi @)
Lammolla,

Sari
p. 040 726 7050
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Esimerkki kurssikerrasta: KOLMAS ETAPPI-
VAHVUUDET

Ohjelmassa téndén: MUKBAN
+ 3. etappi-VAHVUUDET TARVITSET

Whindfulness-harjoitus: kehon skannaus «ijgyriin

Orientaatio aiheeseen nintsan2 kapoalettal-
papri)

Luova lilke [omien bilsiesi tahdissa)

spaperia voit valta koan
Mislikuvaharjaitus vahvuuksista o T ‘me-mg,‘,, e

MIELENMUUTORSEN | [
REITTIOPES | ey

Minunvirini” -maalaus « kaksi vanaliitua

“Olen hyvi®- kirjoitus

« sk

Tal

alcja TAl vesivareja 1Al vahavareja

Ajatusten jakaminen ja Iyhvt palaute

Vlitehtavat seuraavalle vitkolle « siveltini, vesikippo, mazlauspaleet, mikali
Kiyeit masleja

* kaksisiaulle mieluisaa biisia

« sinulle passalin alustan (tarvittssssamyss
i

gyl seinmiakulla ohieealle

lisnaclchariaitukselle

2. ETRPPIL:
VAHVUUDET

- Valvuaksion byédyniiminen
KEHON 5
Meditaatio selinmakuulla
HOLME VEHVUUTTANI
« Lugvuus + Johtajuus
+ Uteliaisuus « Ryhmiéty6taidot
7 R s IR - Jos il olist tuckss, mikd <e olist?
s is = + Jos silla olisi dani, milaines sc olisi?
= Nika - + Jos silla olisi rmuoto, milkd se olisi?
i i udellisuus B :ﬁﬁiﬂ';gf : » Jos se Jilldauisd, millaisen jiljen se
- Urheus + Kauneudenja janist?
+ Sinnildeyys SISO e + Jos silla olisi vaxi, mik sc olisi?

» Kiitollisuns

- Into L kisjoitamiasi sninsisuulesia
« Yetavllisyys = Toreatinme Euvittels kailel e —
Rakk: + Huumorintaju “luvaan”. Millainon Iuva se
PIRAHICE, Uskenuolli it
- Sostaalinen alykyys e
- Reiluus
n r r /g ‘

MARLAUS

= Mitkea ovat tal mika on sinun
vahvuntesi var?

+ Kaikld varit nyt Kaytossd

- Laita paperi alustan paalle
teipilla kiinni

« Vot lihte likkeelle edellisen
tehtavan synnyttamista
mielileuvista ta viivasta,
muodosta tal vansta

+ Abstraktia tai esittavaa,
edelleenkiin ei tarvitse yrittai
taitavoitella mitadn

- Tysskentale koko ajan
fietoisena kehosi ja mielesi
liikkeista, hengityksestasi.
‘havainnoistasi

LUOVA
LIIKE

Nyt bailataan!!!
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OLEN HYVAH PALAUTE J&
AKAMINEN

Kirjoita:

+ Jos tekemasi maalausveisi puhua,
‘millaisia positiivisia asioita se
kertoisi sinusta ja vahvuuksistasi?

« Enté, miten se kannustaisi ja
rohleaisisi sinua kayttamaan
vahvuuksiasi?

TEHTAVAT
SEURABVALLE
VIIKOLLE

- Ole:Pysahay hatkeks, tuo huomiosi
lehosi tuntemulsiin ja hengity kscest,

- Tee:Piimavapaaiaviivas ennen
toimeen sybrymistd, iehiavienvililli.
‘pohtiessas jotalin asiaa ine. Tanssi
nilnleuin Jeaen el nalisi

KIITOS!

Vahvuuksien kiyton
todistusainsiston kerun

- Miten ja mised tlanteissa kyar
vahvuuksiasi kotona, 1dissd,
harrastuksissa, missd muualla?
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