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Tassa opinnaytetydssa selvitetaan hyvinvointipalvelun kehittamista palvelu-
muotoilun keinoin. Tyon tilaaja on HannaTuominenDance, joka tuottaa tans-
sinopetuspalveluja seka hyvinvointivalmennusta. Kohderyhmaksi valikoituivat
vaihdevuosi-ikaiset naiset, koska talla asiakasryhmaélla on seka terveyshaas-
teita etté hyvinvointihaasteita, joihin palvelulla pyrittin saamaan parannusta.

Kehitystydssa kerattiin teoriatietoa monenlaisista lahteista ja selvitettiin, millai-
nen tdméa kohderyhma on. Tilastoista seka muista lahteista ilmeni, etté vaihde-
vuosi-ikaisilla naisilla on erilaisia fyysisia ja psyykkisid haasteita, joista osa liit-
tyy hormonitoiminnan hiipumiseen ja osassa on taustalla muita tekijéita, muun
muassa elamankriiseja. Naiset usein hoitavat suomalaisessa yhteiskunnassa
tyonsa, perheensa ja idkkaat vanhempansa mutta unohtavat usein huolehtia
itsestaan riittavasti.

Taustaselvityksessa kavi ilmi, etta uuden tyyppiselle palvelulle on tilausta ja
markkinoita. Tutkimusongelmaksi méaariteltiin seuraava: Miten palvelumuotoi-
lun keinoin voidaan kehittd&a uudenlaista hyvinvointipalvelua?

Tekijat hyodynsivét palvelumuotoilun menetelmia ja kehittivat askel askeleelta
tanssillisen hyvinvointipalvelun. Palvelu on neljan kerran kurssikokonaisuus,
jota lahdettiin pilotoimaan. Kurssille ilmoittautuneiden odotuksia selvitettiin en-
nakkokyselylla, jonka jalkeen kurssin sisaltéja kohdennettiin viela paremmin
toiveita vastaavaksi.

Ryhma toteutettiin elokuussa 2021 ja palautetta sen toimivuudesta kerattiin
havainnoimalla, keskustelemalla ja lopuksi palautekyselyn avulla. Naista kai-
kista saatiin tietoa, jonka perusteella kurssia jatkokehitettiin. Jatkokehityk-
sessa erityistd huomiota tulee kiinnittdd kohderyhmaan, hyotyjen esille tuomi-
seen seka markkinoinnin oikeanlaiseen kohdentamiseen.

Tallaiselle hyvinvointipalvelulle on tarvetta. Kurssi antoi osallistujille tauon ar-
jesta, omaa aikaa ja ajatuksia oman hyvinvoinnin lisaéamiseen. On selvaa,
ettei isoja pulmia ratkaista muutaman kerran tapaamisella, mutta silla voi tar-
jota suuntaa ja innostusta pohtia seka ratkaista oman elamén pulmia.

Asiasanat: palvelumuotoilu, hyvinvointi, kulttuurihyvinvointi, luovat menetel-
mat, kehittdminen
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ABSTRACT

In this thesis, the goal was to develop a well-being service by using service
design. The client of this thesis was HannaTuominenDance. The company al-
ready offers dance teaching and well-being coaching but needed a new kind
of model for women in their fifties or going through menopause. This customer
group experiences both health and well-being challenges, and the health ser-
vice sought to improve this.

The work started by gathering more information about the target group. Statis-
tics and other sources show that women going through menopause have a va-
riety of physical and mental challenges, some of which are related of their de-
creasing hormonal activity and underlying factors, including life crises. In Finn-
ish society, women take care of their work, their families and their elderly par-
ents but constantly forget to look after themselves. There was not a well-being
service that would fulfil their needs.

In this thesis was used methods from service design and qualitative research
and started to create a new kind of service. The research problem was de-
fined as follows: how to develop a new kind of welfare service by using service
design?

Through brainstorming and service design, a double-diamond method plan for
a group was created. The new service was a course with four meetings. The
expectations of customers for the course were studied with a survey, after
which the contents of the course were targeted even better to meet the cus-
tomers' wishes.

The group of women met four times in August of 2021 in Hameenlinna, and
feedback was collected through observation, discussion and finally through a
feedback survey. In further development, special attention should be paid to
the target group to highlighting the benefits and to better target the marketing.

Participating in group meetings gave the women time for themselves in their
otherwise rather busy lives, and they started to think about what they could do
to improve their physical and mental well-being. Those actions may take a
long time, but this was an important nudge in the right direction.

Keywords: service design, well-being, cultural well-being, creative methods,
development
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1. JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan tanssillisen hyvinvointipalvelun luomista
yli 45-vuotiaille naisille. Tydn tavoitteena oli selvittdd, miten palvelumuotoilun
avulla voidaan kehittda naisten kokonaisvaltaista hyvinvointia lisdavaa hyvin-
vointipalvelua. Opinnaytetyotn tilaaja JavPro oy/HannaTuominenDance tuottaa
valmennus- ja tanssinopetuspalveluita, joten tamé on luonteva jatkumo jo ole-
massa oleville palveluille. HannaTuominenDance on vuodesta 2014 lahtien
tuottanut paritanssivalmennusta seka erilaisia hyvinvointivalmennuksia yrityk-
sille ja yksityishenkilgille. Yrityksen toiminnassa johtoajatuksena on ihmisléhei-
syys, tekemisen ilo seka yksilollisyys, jotta kuka tahansa voi osallistua kurs-

seille ja valmennuksiin matalalla kynnyksella.

Tekijoiden tybkokemus ja koulutus antoivat hyvat lahtékohdat téllaisen tyon
onnistumiselle. Toinen opinnaytetyon tekija on koulutukseltaan katilo-tervey-
denhoitaja ja toinen tanssinopettaja sek& hyvinvointivalmentaja. Molemmilla
oli liséksi kiinnostus lisata naisten hyvinvointia, erityisesti tanssin keinoin. Ter-
veydenhuollon ja hyvinvoinnin seka tanssin osaaminen voitiin tassa tydparissa

tuoda hyvin esille seka kehittda ja laajentaa jo olemassa olevaa tietotaitoa.

Kehitysprosessissa hyddynnettiin laadullista tapaustutkimusta seka palvelu-
muotoilua, ja siiné luotiin tanssillinen pilottikurssi. Pilottikurssin nimi ‘Vaihteen
vuoksi ‘'muodostui ajatuksesta, etta olisiko vaihdevuosi-ikdisten naisten vaih-
teen vuoksi pidettava huolta itsestddn? Opinnaytetydn toiminnallinen osuus ja
kyselyt toteutettiin heind- ja elokuussa 2021 jarjestettavana Vaihteen vuoksi -
pilottirynmana. Pilottiryhman tavoitteena oli testata tallaisen naisille suunnatun
hyvinvointipalvelun suunnitteluprosessia, toteutusta, valittuja aiheita seka
saada palautetta asiakkaiden ja tilaajan odotusten toteutumisesta, jonka jal-

keen pohdittiin palvelun jatkokehitysta.

2. OPINNAYTETYON TAUSTAA

Mielenterveyden syyt nousivat tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohi tyokyvytto-
myyselakkeelle siirtymisen yleisimmaéaksi perusteeksi ensimmaisté kertaa

vuonna 2019. Mielenterveyssyista tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyneista naisia
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oli kolme viidesta. Suurin yksittainen mielenterveyteen liittyva syy elakkeelle
siirtymiseen on ollut jo pitkddn masennus. Viime vuosina alle 35-vuotiaiden ja
60 vuotta taytténeiden naisten masennusperusteiset elakkeet ovat lisaanty-
neet huomattavasti. Pitkdan tama oli yleisintd 45-59-vuotiailla naisilla. (Eléke-
turvakeskus 2019.)

Hyvinvointi on ihmisen subjektiivinen hyvinvoinnin tuntemus, joka muuttuu eri-
laisissa elaméantilanteissa. Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu mo-
nesta eri osa-alueesta, ja vaikka kaikki fyysiset ja ulkoiset osa-alueet ovat
kunnossa, ihmisen oma sisainen kokemus omasta hyvinvoinnista on totuus —
se mitd ihminen tuntee, kun kokee itse voivansa hyvin tai huonosti. (Heiska-
nen & Salonen 2006, 13; Huttunen & Mustajoki 2007, 11-13; Downie
ym.1996, 12.)

Halusimme lahtea kehittdm&éan hyvinvointipalvelua, jossa yhdistyy tanssi ja
likkuminen seka hyvinvointivalmennuksen eri osa-alueet. Uskoimme, etta tal-
laiselle palvelulle olisi kysyntaa ja toisaalta halusimme luoda palvelua, jonka
avulla yli 45- vuotiaat naiset voivat lisdtd omaa hyvinvointiaan. Tydssa tarkas-
telimme erityisesti vaihdevuosi-ikdisten naisten mahdollisia haasteita ja

haimme niihin ratkaisuja kulttuurihyvinvoinnin keinojen avulla.

Tanssi on tydn molempien tekijoiden elamassa tarkea elementti. Omakohtai-
nen kokemus tanssiin liittyvasta hyvasta olosta innostaa jatkuvaan treenaami-
seen ja lisaa itseluottamusta. Tanssi sen eri muodoissa elaméntapana luo
myo6s sosiaalisia kontakteja. Taman vuoksi yhdeksi osa-alueeksi luontevasti

valikoitui liikkeen ja musiikin yhdistaminen.

Kulttuurihyvinvointia tukevat menetelmat rakentavat yhteyttd omaan luovuu-
teensa itselle merkityksellisilla tavoilla. Téallaisia hyvinvointia lisd&vat menetel-
mat voivat olla taiteisiin tai kulttuuriin liittyvaa, mutta myds muuta merkityksel-
listé toimintaa, kuten puutarhanhoito, urheilu tai kasity6t. Osallisuus ja kuulu-
minen ymparodivaan todellisuuteen ja yhteis6on. Huhtinen-Hilden ym. (2020).
Tassa tyossa hydodynsimme luovia menetelmia, erityisesti tanssia ja liilkku-

mista vapaasti musiikin mukana.
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3. KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

Tassa kappaleessa avaamme kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisaksi kulttuuri-
hyvinvoinnin seka luovista menetelmista erityisesti likkumisen, tanssin ja ke-

hollisuuden merkitysta ihmisen hyvinvoinnille.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (Hyvinvointi 2020) ja Maailman terveysjar-
jeston WHO:n (2021) mukaan terveys ja hyvinvointi perusmaaritelmassaan si-
saltdd ihmisen kokonaisuutena ja tAma kokonaisuus siséltaa fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin (kuva 1). Liséksi Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos maarittaa yksiléllisen hyvinvoinnin osatekijoiksi sosiaaliset suhteet, it-
sensa toteuttamisen, onnellisuuden ja sosiaalisen padaoman. Hyvinvointi taas
iimenee tyytyvaisyytena elamaan, onnellisuutena ja mahdollisuutena toteuttaa
ja kehittaa itseaan. (THL 2020; WHO 2021.)

okonaisvaltainen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi ~ 12VINg

Being
Loving

yysinen hyvinvointi

Luovat taidelahtoiset
menetelmat

Tanssi, liikkuminen,
kehollisuus, musiikki

Kuva 1. Opinnaytetydn hyvinvoinnin viitekehys (Tuominen, 2021)
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Kokonaisvaltainen hyvinvointi on saavutettu, kun yksild tuntee saavuttaneensa
itselleen sopivan tasapainon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin eri osa-alueilla.
Ihmisen nakemys omasta terveydestaan perustuu hdnen omiin kokemuk-
siinsa, arvomaailmaansa ja itse asettamiinsa tavoitteisiin. Hyvinvointi on ihmi-
sen subjektiivinen hyvinvoinnin tuntemus, joka on riippuvainen ihmisten mie-
lentilasta ja onnellisuudesta tietylla hetkella. (Huttunen & Mustajoki 2007, 11—
13; Downie ym.1996, 12.) Terveys ja hyvinvointi koetaan siis hyvin eri tavoin.
Jokainen ihminen maarittaa terveytensa omalla tavallaan, ja tama maaritelma

on lopulta se tarkein.

Hyvaa mielenterveytta voidaan kuvata tilana, jossa ihminen selviytyy erilai-
sista elamaan kuuluvista haasteista, kykenee nakemé&an omat kykynsa seka
tydskentelemaan ja ottamaan osaa oman yhteisénsa toimintaan. (WHO 2013.)
Kyse ei siis ole vain siitd, etta mielenterveys on hyva, vaan myos siita, etta
vaikka elamassa kohtaa vastoinkdymisia, niista selvida ilman sairastumista
mielenterveyden hairiodn (Arjen hyvinvointi s.a.). Terveyden- ja hyvinvoinnin
laitoksen (Hyvinvointi 2020) mukaan tarvitaan suojaavia ja vahvistavia tekijoita
seka yksilon ettd yhteison ndkokulmasta. Yksilotasolla se voi muun muassa
tarkoittaa itsetunnon vahvistamista ja yhteison tasolla sosiaalisen tuen kasvat-
tamista. Tassa opinnaytetydssa ovat lasna molemmat: yksilé vahvistaa re-
silienssidan osallistumalla ryhmén toimintaan, ja rynman vetajat luovat sosiaa-

lista tukea tarjoavan tilanteen.

Jopa kolmasosa suomalaisista kokee terveytensa korkeintaan keskinker-

taiseksi. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (Koettu terveys, 2019) mukaan
koettu terveys korreloi koulutuksen kanssa. Koulutetumpi vaesto kokee ter-
veytensa selvasti paremmaksi. Peruskouluikaisilla aidin korkeampi koulutus

nayttdd parantavan myaos jalkikasvun koettua terveytta.

Lahelma ym. (2017) tarkastelee ilmi6ta useista eri ndkokulmista, ja sosioeko-
nominen asema nayttad korreloivan paremman terveyden kanssa. Koulute-
tumpi vaesto toteuttaa terveellisempia elaméntapoja, ja sita kautta myos ter-
veys on parempi. Kirjoittajat esittéavat kuitenkin myaos kritiikkia tilastojen tulkin-

taa kohtaa mutta esittavat perustellusti, etta terveyserot ja niiden kaventami-
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nen liittyvat elinolojen ja elintapojen parantamiseen. Hyvinvointipalveluja tuo-
tettaessa onkin tarkedd muistaa saavutettavuuden nakokulma, silla huono-

osaisuus voi myos estaa paasemasta palvelujen piiriin.

3.1. Allardtin hyvinvoinnin ulottuvuudet

Allardt (1976) jaottelee pohjoismaisen yhteiskunnan kolme hyvinvoinnin ra-
kentavaa ulottuvuutta, jotka ovat elintaso (having), yhteisyyssuhteet (loving) ja
itsensa toteuttaminen (being). Ihmisen perustarpeet ja kaytossa olevat voima-
varat yhdistyvat, kun katsotaan hyvinvoinnin osatekijoita having, loving, being
ja perustarpeiden tyydyttymiseen tarvittavia resursseja. (Allardt 1976, 21-38).
Kyseisia ulottuvuuksia kaytetdan edelleen hyvinvoinnin mittareina muun mu-
assa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksessa (Hyvinvoinnin mittaaminen 2016).
Allardtin kolmijako having, loving, being on monen hyvinvointitutkimuksen
pohjana, ja sen avulla katsotaan ihmisen hyvinvointia laaja-alaisesti eri ulottu-
vuuksista seka ihmisen subjektiivisena kokemuksena (Uusitalo & Simpura
2020).

Konu ja Rimpela (2002, 79-85) hyddyntavét koulun hyvinvointimallissaan Al-
lardtin kolmijakoa. He kertovat having- ulottuvuuden koskevan muun muassa
kouluymparistoa, aikatauluja ja ryhmékokoja. Loving- ulottuvuuteen kuuluvat
muun muassa ilmapiiri, oppilas-opettaja-suhde, kaverisuhteet ja being- ulottu-
vuus kasittdd mahdollisuuden vaikuttaa omaan elamaan, luovuuden kayttami-
seen, itsetunnon kasvattamiseen ja ohjauksen ja rohkaisun saamiseen. Being-
ulottuvuudessa nousee myds ihmisen subjektiiviset kokemukset ja tunteet esi-
merkiksi omasta henkilokohtaisesta kasvusta merkittavaksi. Rimpelan ja
Konun mukaan tavoitteena on vahvistaa oppilaita ja lisata heidan hyvinvointi-
aan, jolloin opetus ja uuden oppiminen vaikuttavat kaikissa hyvinvoinnin osa-

alueissa.

Kurssimuotoisessa hyvinvointipalvelussa voidaan ndhda& monia samankaltai-
suuksia koulumaailmaan, kuten ryhmé&muotoinen toiminta ja sen ohjaaminen.
Tassa tyossa keskityimme erityisesti being- ulottuvuuteen, koska siind keskity-
taan henkilon omiin kokemuksiin ja tunteisiin, vaikkakin having ja loving ovat

aina mukana.
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3.2. Kulttuurihyvinvointi

Huhtinen-Hildenin ym. (2020) mukaan “kulttuurihyvinvointi on hyvinvointia,
joka syntyy kulttuurisessa yhteydessa. Kulttuuri viittaa ihmisen toimintaan ja
siitd jadvaan jalkeen. Inmisten jattdmat jaljet, kuten kirjat, pelit, rakennukset,
laulut ja taulut tai yhté lailla sattumat tai kohtaamiset ihmisten ja koneiden
kanssa voivat ohjata kohti uutta. Hyvinvointi on yha enemman omakohtaista ja
kokemuksellista, se ilmenee elaméan kokemuksellisena tayteytena ja elaméan-
laadun parantumisena.” Kulttuurihyvinvointi viittaa kokemukseen siita, etta
kulttuuri ja taide lisaavat erilaisia hyvinvoinnin vaikutuksia tai ovat yhteydessa
hyvinvointiin. Kun ihminen saa toteuttaa itsedan kulttuurin ja taiteen avulla,

syntyy itselle merkityksellisid kokemuksia. (Taikusydan 2017.)

Taiteisiin ja kulttuuriin osallistuminen voidaan ndhdéa osana kulttuuristen pe-
rusoikeuksien ja hyvinvoinnin toteutumista, hyvaa elaménlaatua ja elinikaista
oppimista. Taiteisiin osallistumisen yhdenvertainen saavutettavuus ja siita
syntyvat hyvinvointivaikutukset ovat tarkeita inhimillisyyden kannalta, mutta
toki niilla on myds taloudellista merkitysta. (Lehikoinen & Vanhanen 2017, 7—
8, 16.) Luovuus, erilaiset ilmaisun mahdollisuudet ja taidekokemukset voivat
puolestaan olla tarkeita tekijoita, joilla voidaan laajentaa tata koettua hyvin-
voinnin tilaa (Huhtinen-Hilden 2020, 58).

Myds Lehikoisen ja Vanhasen (2017, 15-18) sekd WHO.n (2021) mukaan ih-
misen hyvinvointia ja elaménlaatua voidaan ajatella kykyna elaa ja toimia niin,
ettd elama on itselle merkityksellista. Merkityksellisyys muodostuu tarpeista ja
niiden tyydyttymisesta seka mahdollisuuksista elinymparistdssa toimimiseen.
Se voi eri yhteyksissa tarkoittaa erilaisia asioita, kuten tyytyvaisyytta, onnelli-
suutta, elamén mielekkyyttd, turvallisuutta tai hyvinvointia. (Lehikoinen & Van-
hanen 2017, 15-18; WHO 2021.)

Ote omaan elamaan ja sen merkityksiin vahvistuu, kun saamme prosessoitua
kokemuksiamme luovan toiminnan ja ilmaisun kautta. Téllaisia ovat esimer-

kiksi taidekokemukset, rakentaminen, luonto, pelit ja puutarhanhoito, joiden
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myo6ta elamamme tulee tuntuvammaksi: omat kokemukset, tunteet ja elaman-
tilanteet muovautuvat varikkddmmiksi, saavat ikd&dn kuin soivia muotoja tai su-
lautuvat luontokokemukseen. (Huhtinen-Hilden 2020, 56-57).

Kulttuurihyvinvointia voidaan myos tarkastella Lilja-Viherlammen ja Rosenl6fin
(2019) mukaan seuraavista ndkokulmista: arjen kulttuurin, taide- ja kulttuuri-
harrastusten, taiteen ja kulttuurin kokemisen, taiteena osana ymparistod seka
kulttuurihyvinvointipalvelujen nékdkulmista. lhmisen toimiessa taiteen, kulttuu-
rin ja arjen kulttuurisuuden parissa, toiminta tukee muun muassa omaa hyvin-
vointia, elamanlaatua ja elinikaista oppimista. Jokainen meista on jollain ta-
valla kulttuurinen, itseaan ilmaiseva, luova ja kommunikoiva olento. (Lilja-Vi-
herlampi & Rosenlof 2019.)

Arjen kulttuuri voi olla musiikkia kuulokkeissa juoksulenkilla tai kaunis aurin-
gonlasku. Tanssiharrastus tai kuorolaulu tuovat harrastajalleen hyvinvointia.
Teatteriesitys tai taidenayttely voidaan kokea yhdessa tai yksin, taidetta voi
olla julkisissa tiloissa, tai mielenterveyskuntoutuja voi osallistua ohjattuun teat-
teritydpajaan, jonka tavoitteena on tunteiden ilmaisun kehittaminen. Kulttuuri
ja taide ovat niin olennainen osa arkeamme, ettei ulottuvuuksia aina osaa
mieltaa kulttuurihyvinvoinniksi. Kulttuurihyvinvointi on siis hyvin laaja kasite,

joka tarkoittaa eri ihmisille ja eri konteksteissa hyvin erilaisia asioita.

WHO:n (2019) selvitys taiteen ja kulttuurin terveysvaikutuksista on vastaansa-
nomaton. Taide ja kulttuuri vahvistavat kokijan itseluottamusta seka kykya em-
patiaan. Stressin ja yksinaisyyden kokemus vahenee. Laulu vahvistaa lapsen
ja vanhemman sidetta. Tanssi lisd4 tasapainoa ja auttaa koordinaation sailyt-
tdmisessa. Sairastuneen kivut vahenevat ja sairaalassaoloajat lyhenevat. Tai-
teen ja kulttuurin hyvinvointivaikutukset voivat nakya kaikilla elaman aloilla ja

antavat elamaan sisaltoa ja rikkautta.

3.3. Luovat taideldhtdiset menetelmét

Luovalle taidelahtoiselle toiminnalle ei ole |6ydettavissa suoraa maaritelmaa.
Tassé kehittdmistydssa yhdistimme taidelahtoisia menetelmia seka luovaa toi-

mintaa. Kaytamme tassa yhdistettyna Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
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maaritelmid. Taide- ja kulttuurilahtdisten menetelmien avulla rikastetaan ar-
kista kanssakaymista, pyritaan saamaan aistit ja mieli likkeeseen seké houku-

tellaan kokemuksia ja tunteita esiin. (Luovat taidelahtdiset menetelmat 2021.)

Luovan toiminnan tukena voidaan hytdyntaa esimerkiksi erilaista kuunnelta-
vaa musiikkia, lauluja, likkumista, tanssia, luontoymparist6ja, kaden taitoja,
musisointia seka tuntoaistiin perustuvia toiminnallisia harjoituksia. Esimerkiksi
musiikki voi suorastaan herattda eloon tai saada levottoman ihmisen rauhoit-
tumaan. Laulun sanat voivat olla viimeisia sanoja, jotka muistisairaalla ihmi-
sella muiden taitojen kadottua viela on. (Huhtinen-Hildén ym. 2017, 71-74.)
Luovat menetelmét ovat edullisia ja tehokkaita keinoja hyvinvoinnin lisaami-
seen. Luovassa toiminnassa ihminen saa etaisyytta arkeensa, uudenlaisia na-
kokulmia elamaansa seka merkityksellisyyden kokemuksia ja hyvinvointia.
Tallaisessa ymparistossa laajennetaan nakoaloja, kasvatetaan voimavaroja ja
muokataan omaa elamaa vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin ja kokemuksiin
seka toisiin ihmisiin. Tavoitteena ei ole luova lopputulos vaan prosessi, joka
etenee kokemusten ja niiden reflektoinnin kautta. Prosessi rikastaa yhteista
elamis- ja kokemismaailmaa. (Luovat menetelmét vahvistavat osallisuutta
2021.)

3.4. Tanssin vaikutukset hyvinvointiin

Liikkumisella on monia tutkittuja terveyshyotyja. Se esimerkiksi vahentaa
sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien ja syopakuolleisuuden riskia seka
pienentaa mahdollisuutta sairastua diabetekseen. Lisaksi liikunta vaikuttaa po-
sitiivisesti psyykkiseen terveyteen lieventamalla ahdistuneisuuden ja masen-
nuksen oireita seka vahvistamalla psykososiaalista stressinsietokykya (Kaura-
vaara 2018, 20). UKK-instituutti (2020) listaa liikkumisella olevan vaikutusta
myads uneen ja stressin tunteen lievenemiseen. Liikkkumisella voi vaikuttaa
myads tuki- ja liikkuntaelimistdn terveyteen, kasvattaa luun lujuutta seka paran-

taa lihasvoimaa ja kestavyytta.

Lairdin ja kumppaneiden (2021,1-7) tutkimuksessa osallistujat olivat vapaan

tanssin aikana kokeneet rentoutumista ja kohonnutta mielialaa. Vapaalla tans-
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silla tarkoitetaan ei-koreografioitua tanssia vaan tietoista vapaata liikettd mu-
siikkiin. Liséksi tutkimuksen osallistujat kuvasivat huomanneensa tanssin vai-
kutuksena enemman hetkessa ja kehossa olemista seka parempaa omien
tunteiden tunnistamista. Tutkimuksessa voitiin todeta, etta pitkaan (yli 5
vuotta) vapaata tanssia harrastaneiden kokeneen enemman tyytyvaisyytta
elamaansa. Lisaksi osallistujat kertoivat psyykkisen hyvinvoinnin kasvaneen ja
stressin seka ahdistuksen tunteiden helpottaneen. Tassa kehittdmistyossa liik-
kumisen muodoksi valikoitui erityisesti tanssi ja luova likkuminen. Tanssilla on
monia hyvinvointiin vaikuttavia osa-alueita, jotka tuottavat juuri sellaisia hyvin-

vointivaikutuksia joita kehittamistyossa halutaan.

Houni ym. (2020, 63-65) kertovat tanssista myos kokonaisvaltaisena fyysi-
sena toimintana, joka lievittdd mielenterveyden oireita, kasvattaa itseluotta-
musta ja auttaa arvostamaan omaa kehoa. Tanssia voidaankin hyddyntaa en-
naltaehkaisevana seka hoitoa tukevana toimintana esimerkiksi terveydenhuol-

lossa.

Tanssi ja luova liike vaikuttavat fyysiseen tasapainoon estaen nain esimerkiksi
kaatumisia. Kohentunut tasapaino voidaan yhdistdd myds kohentuneeseen
emotionaaliseen tasapainoon, kasilla olevaan hetkeen keskittymiseen seka
luottamukseen omaa kehoa kohtaan. Luovaa liiketta ja tanssia voidaan kayt-
taa aerobisena harjoitteluna, voimaharjoitteluna seka rauhoittavana, medi-

toivana liikkeené. (Poikonen 2021.)

Anttila ym. (2019, 3) kertovat kehoon liittyvista vaikutuksista nain: “Tanssi ke-
hittd& kehontuntemusta ja koordinaatiokykya monipuolisesti. Tanssi on teho-
kas tapa pitaa ylla ja kehittaa liikkuvuutta ja muita fyysisia ominaisuuksia. Ko-
kemus omasta kehosta taitavana, vahvana, notkeana ja ketterdna tuottaa mie-
lihyvaa ja vahvistaa itsetuntoa. Tanssin kautta kokemus omasta kehosta, sen
yksilollisista rajoista ja mahdollisuuksista, voi vahvistua ja avartua. Tanssi on
fyysista toimintaa, joka myds herattda tunteita ja tuottaa kokonaisvaltaisia ko-

kemuksia.”

Onkin hyva huomata, etté tanssi ja likkuminen ovat fyysisia toimintoja joita ei

voi erottaa toisistaan. Kuitenkin likkumisen terveyshyddyista keskusteltaessa
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usein elaa mielikuva, jossa likkuminen tarkoittaa enemman kavelya, pyorailya
tai vaikka kuntosaliharjoittelua. Halusimme tassa kehittdmistydssa tuoda esiin
vaihtoehdon perinteisen liikkumisajatuksen rinnalle. Kulttuurihyvinvointi voi
olla kokonaisvaltaista, jolloin toiminnassa yhdistetaan fyysinen ja psyykkinen

hyvinvointi hyvinvointihydtyjen saamiseksi.

Myds Poikonen (2021) kuvaa tanssin ja luovan liikkeen parantavan kognitiivi-
sia prosesseja, kuten muistia, paatoksentekoa ja fokusoitumista tehtavasta
toiseen. Luova liike ja hengitys musiikkiin yhdistettyna saavat aikaan sen, etta
mieliala kohenee, murheet unohtuvat hetkeksi ja lihasjannitys rentoutuu.
Tanssin ilo, likkuminen, musiikki ja sosiaaliset kontaktit saavat aikaan positii-

visia hyvinvointivaikutuksia.

Anttila ym. (2019, 3) tuovat esille tanssin luovan toiminnan ja sen vaikutukset
ihmisen henkisen hyvinvoinnin seké itsetunnon kokemuksiin seuraavasti:
“Tanssiin liittyva esiintymisen kokemus ja nahdyksi tulemisen kokemus, tukee
ilmaisukykya, esiintymisvalmiuksia ja itsevarmuutta. Tanssi on luovaa toimin-
taa, jossa jokainen voi tulla nahdyksi ja kohdatuksi omana itsendan. Tanssin
avulla voi ilmaista sellaisiakin tunteita, joita on vaikea ilmaista sanoin. Tanssi
tuottaa iloa ja mielihyvaa.” (Anttila ym. 2019.) Luova liike antaa meille epasuo-
ria vastauksia kehon tuntemusten avulla, kuten miltd minusta tuntuu juuri nyt
(Poikonen 2021).

Taikusydan (2019) on koonnut WHO:n hyvinvointiraportin laajan kartoituksen
keskeisimmat kohdat taidelahtdisten menetelmien hyvinvointivaikutuksista ja
nostaa tassa tanssin tarkeéksi menetelméksi. Tanssin avulla voidaan ennalta-
ehkaista ja hoitaa monia terveyshaasteita. Liikunnallinen ulottuvuus hoitaa ke-
hoa ja tasapainoa monipuolisesti, ja esimerkiksi Parkinson-potilaat hyotyvéat
tanssin harjoittelusta. Ryhmassa myos yksinaisyyden kokemukset lievittyvét.
Myds Poikosen (2021) mukaan tutkimukset eri potilasryhmilla (dementia, aivo-
verenvuoto) raportoivat viikoittaisen tanssiharjoittelun ja luovan liikkeen paran-

tavan elaméanlaatua.
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Sosiaali- ja terveysturvan tutkimuksessa (Pylvanainen ym. 2021) on liséksi tut-
kittu, kuinka masennuspotilaat hyotyvat moniulotteisesti tanssillisista menetel-
mista. Tanssi on enemman kuin musiikki ja liike. Tanssi- ja liiketerapialla on
saatu positiivisia tuloksia kohdehenkildiden mielialan kohenemisessa seka
mittareilla mitattuna ettda oman arvion kautta. Osallistujien kehonkuva muuttui

positiivisemmaksi ja kipukokemukset vahenivat.

Poikonen (2021) kuvaa, etta ilo, liikkuminen, musiikki ja sosiaaliset kontaktit
saavat aikaan sen, ettd mieliala kohenee ja murheet unohtuvat hetkeksi.
Samankaltaisia huomioita voi tehda tanssitunneilla, kun havainnoi ihmisia, hei-
dan ilmeitaan ja olemustaan. Usein tunnille tultaessa saattavat ajatukset pyo-
ria tydssa tai kotiasioissa ja keho on jannittynyt. Tanssitunnin edetessa voi
huomata, kuinka keho ja hengitys vapautuvat, ja fokus on siirtynyt joko omaan
tekemiseen tai parin kanssa yhteiseen liikkeeseen. Ajatukset ovat omassa ke-
hossa, sen liikkeessa seka kasilla olevassa hetkessa. Tanssijat kuvaavat
usein tanssin irrottavan ajatukset kaikesta muusta, kun saa keskittya vain it-

seensa ja mahdolliseen pariin.

Ronkainen (2015) tutki nuorten kehollisuutta tanssinopettajan maisteriohjel-
massa. Mielenkiintoista tassa tytssa ovat huomiot aikuisten ja nuorten keholli-
suuden erilaisuudesta. Ronkainen toteaakin omassa tyossaan, etta nykyaan
suhde kehollisuuteen on hukassa ja kehoon suhtaudutaan enemmén muokat-
tavana objektina kuin tuntevana ja aistivana inhimillisen olemisen perustana.
Keho on kuitenkin se, josta kaikki kokemuksemme kumpuavat ja johon ne pa-
lautuvat. (Ronkainen 2015.) Keho ja aivot ovatkin koko ajan yhteydessa toi-
siinsa, jolloin kokonaisvaltainen l&hestymistapa on harjoittelussa tarkeéa (Poi-
konen 2021).

Mehling ym. (2012) méaarittelevéat kehotietoisuuden muun muassa tietoisuu-
tena kehontuntemuksista, kehon ja mielen viestien yhdistamisen& seka kehol-
listen tuntemusten herattdmien tunnereaktioiden tiedostamisena. Kehotietoi-
suudella voidaankin tarkoittaa kokonaisvaltaista kykya ymmartad, hahmottaa,
kasittaa ja hallita itseaan. Kehotietoisuuden parantamisella voidaan lisata ih-

misen voimavaroja ja hyvinvointia. Mielenliikkeet, ajatukset ja tunteet tuntuvat
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kehossa. Kehotietoisuusharjoituksilla voidaan oppia luonnollista liiketta, va-
hent&aé kehon jannityksia, lisata itsetuntemusta ja -luottamusta seké oppia
kuuntelemaan omia kehon viesteja ja auttaa huolehtimaan itsesta. (Herrala
ym. 2011, 32, 37; Sundberg ym. 2015, 10.; Mehling ym. 2012, 3.)

Taman vuoksi tassa tutkimuksessa oli perusteltua ottaa huomioon kehollisuu-
teen liittyvat mahdollisuudet liikkeen, liikunnan tai vaikka tanssin kautta ja
miettia, kuinka tuota kehollisuutta voitaisiin lisata ja hyodyntaa tassa kehitys-
tyossa. Keskeisimmaksi kasitteeksi valikoitui ihmisen kokonaisvaltainen hyvin-
vointi, jota lahdettiin edistdmaan luovilla menetelmilla, erityisesti liikkeen, tans-

sin ja musiikin yhdistamisen keinoin.

4. HYVINVOINTIHAASTEET KESKI-IKAISELLA NAISELLA

Kaytamme tassa opinnaytetyossa keski-ikainen- termia kohderyhmastamme,
joka oli 45-55- vuotiaat naiset. Kyseessa on sama ajanjakso, jona vaihdevuo-
det yleisimmin ovat. Problematiikka ei kuitenkaan ole pelkastddn hormonitoi-
mintaan liittyvaa, jolloin laajempi kasite on tarpeen, vaikka aina ei olekaan sel-
vaa, misté jokin oire johtuu. Osalla keski-ik&isista naisista on paljon hyvinvoin-
tihaasteita, jotka voivat heikentad elamanlaatua merkittavasti ja tehda lop-
puelamasta raskasta. Siihenastinen elama ja taidot selvitd muutoksista sekéa
tuki tai tuen puute lahipiirissa vaikuttavat myos tassa elamanvaiheessa. Fyysi-
seen terveyteen on viimeistaan nyt kiinnitettdva huomiota: likunta ja terveelli-
set elamantavat auttavat pitimaan kehon toimintakyvyn parempana ja tukevat
myo6s mielenterveytta. Jos elamassa on kertynyt huolia ja aika on mennyt lap-
sista ja puolisosta huolehtimiseen, ei omasta itsesta huolehtimiseen ole valtta-
matta jaanyt energiaa. Vaihdevuodet ovat tietynlainen kddnnekohta naisen

elamassa, joka maarittelee loppuelaman terveytta.

4.1. Elamankriisit ja niista selviytyminen

Kriisit ja muutokset kuuluvat elamaan. Mielenterveystalon (Elamankriisi s.a.)
mukaan kriisi voi olla elaménvaihekriisi, kuten muutto tai tydpaikan vaihto tai

se voi olla seurausta jarkyttavasta tai kuormittavasta tapahtumasta, esimer-
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kiksi liikenneonnettomuus tai l&heisen &killinen kuolema. Myds siirtymavai-
heet, kuten lasten muuttaminen kotoa, vaativat resilienssia. Aina omat keinot
eivat riita ja kriisi sairastuttaa ihmisen. Niin sanottu keski-ian kriisi on kasit-
teena hailyva. Siita puhutaan, mutta varsinaista tutkimustietoa on niukasti.
Kriisit kuuluvat elaméaan ja niiden taustalla voi olla monenlaisia syita. Kohde-
ryhmamme on kuitenkin keski- ikéaista ja vaihdevuosi- ikéista, joten asian sel-
vittdminen kiinnosti. Saarinen selvitti Pro Gradu tydssaan vaihdevuosioireiden
yhteytta koettuun keski-ian kriisiin 2018. Aineiston perusteella selvisi, etta nai-
sen keski-ian kriisin ilmaantuvuutta lisaa, jos nainen kokee useita vaihde-
vuosioireita tai jos hanella on ollut aiemmin elamén pohdintaa sisaltanyt kriisi-

vaihe.

Pahimmillaan tyokyky heikkenee keski-idssa niin, ettéd hakeudutaan pois tyo-
elaméasta. Tyokyvyttomyyselakkeelle jaadaan keskimaarin 52- vuotiaana.
Yleisin tyokyvyttomyyseléakkeelle ja&dmisen syy on mielenterveyden ongelmat
(47 %). Naiset elakoityvat etenkin masennuksen vuoksi ja heita on kaksi kol-
masosaa kaikista masennuksen vuoksi tyokyvyttomyyselaketta saavista.
Toiseksi suurin syy (27 %) ovat tuki- ja liikuntaelinsairaudet. (Elaketurvakes-
kus 2019.) Elamanlaatu siis voi heikentya niin paljon, etté tydikainen ei enda
pysty kdymaan toissa eikd pysty sinne palaamaan. Asia on henkildkohtainen
tragedia, mutta myds huolestuttava seikka koko yhteiskunnan nakdkulmasta,

kun huollettavia on paljon enemman kuin ty6ssa kayvia.

Tilastokeskuksen (2021) mukaan naiset kokevat avioeron keskimaarin 41-
vuotiaana. Vaihdevuosissa ollaan siis usein yksinasuvia tai ainakaan samassa
taloudessa ei asu toista aikuista. Suomalainen nainen synnyttéda 1-3 lasta ja
esikoisen syntyessé ollaan l&hes 30-vuotiaita. Lasten itsenaistyminen tapah-
tuu parikymmenta vuotta myéhemmin, jolloin nainen on usein vaihdevuosissa.
Suomessa on noin 1,6 miljoonaa aitia. Lapsettomiakin on siis paljon. Kodin
tyhjentyminen on aina kriisi ja riippuu elamanhallinnan keinoista, miten siita
paasee lapi. Jos jaa kahdestaan puolison kanssa, on myds parisuhdetta tar-

kasteltava uudesta nakokulmasta.
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4.2. Vaihdevuodet ja niihin liittyva oireisto

Vaihdevuodet jaetaan kolmeen osaan: premenopaussi, menopaussi ja post-
menopaussi. Oireilua voi olla koko vaihdevuosien ajan, eniten muutamaa
vuotta ennen ja jalkeen menopaussin. Osa naisista ei juuri huomaa vaihde-
vuosiaan ja osalla ajanjakso voi olla monella tavalla invalidisoiva. (Eskola &
Hytbnen 2009, 359-360.) Tilastokeskuksen (Findikaattori 2021) mukaan 45—
55-vuotiaita naisia oli 31.3.2021 Suomessa 335215 henked, joten noin 265
000 naisella on vaihdevuosioireita ainakin jonkin verran. On siis tarkeaa loytaa

keinoja, joilla elaménlaatua voi parantaa.

Menopaussi

Menopaussi tarkoittaa naisen viimeisia spontaaneja kuukautisia. Kun kuukau-
tiset ovat olleet poissa vuoden, katsotaan kierto paattyneeksi. Suomalaisella
naisella menopaussi on keskimaarin 51- vuotiaana, vaihteluvali on kuitenkin
40-60- vuotta. Kierto voi epasaéanndllistya jo vuosia aikaisemmin, osalla se voi
ilmeta vuotohairidina. Esimerkiksi runsaat vuodot saattavat laskea hemoglobii-
nia ja vaatia hoitoa. Tupakointi aikaistaa vaihdevuosia 1-2-vuotta, mekanis-
mia ei tiedeta. Jos naiselta joudutaan poistamaan munasarjat, vaihdevuosioi-
reilu alkaa heti. (Tiitinen 2021a.)

Mielialaoireet vaihdevuosissa ja keski- ian kriisi

Estrogeenin vdhenemisen vaikutus mielialan laskuun vaihdevuosissa on epéa-
selvda. Todennékoisesti mielialan laskuun vaikuttaa enemman muita elaméan-
tilanteeseen liittyvia seikkoja. Alakuloisuus, hajamielisyys ja ahdistuneisuus
kuitenkin ovat tavallisia vaihdevuosi- ikaisilla naisilla. Osalla oireet helpottavat
vaihdevuosien mentya ohi. Unettomuus pahentaa mielialaoireita, vasyneena
myads artyy herkemmin. Tarke&é onkin pitdd elaman eri osa- alueet tasapai-
nossa ja pitaa itsestaan hyvaa huolta. Terveellinen ravinto, liikkunta ja hyvat ih-
missuhteet seka mielekas tekeminen ovat ensiarvoisen tarkeita hyvinvoinnille.
(Tiitinen 2021a.)

Vaihdevuodet eli klimakterium on ajanjakso, jonka aikana munasarjojen toi-
minta hiipuu ja lopulta p&éattyy. Estrogeenin hyvat vaikutukset katoavat ja ke-

hossa tapahtuu muutoksia. Myds mieliala voi vaihdella, mutta ei ole selvaa,
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milla mekanismilla hormonimuutokset saavat sen aikaan. Iso osa naisista ko-
kee vaihdevuosissa erilaisia fyysisia ja psyykkisia haasteita. Kaikki eivat kui-
tenkaan koe hankalia oireita, pieni osa ei lainkaan. (Nelson 2008). Toisille asia
on edelleen tabu, eikd apua osata tai kehdata hakea. Asiasta myos vaietaan,
esimerkiksi tyopaikalla voi olla vaikea ottaa asiaa puheeksi, vaikka oireilu hait-
taisi tyontekoa. (Hankonen toim. 2021.)

Kuumat aallot ja univaikeudet

Kuumat aallot ovat yleisin vaihdevuosioire: hikoiluoiretta esiintyy jopa 70-80
% naisista, hankalia ne ovat 20 %. Hikoilua voi olla mihin vuorokauden aikaan
tahansa. Kuumien aaltojen kesto vaihtelee yksilosta toiseen hyvin paljon. Koh-
taus alkaa akisti ja sen jalkeen voi palella. Hikoilu voi olla niin voimakasta, etta
taytyy kadyda suihkussa ja vaihtaa petivaatteet. Vaihdevuosiin liittyy usein
my0s univaikeuksia: Ei saa unta tai on vaikea pysya unessa. Hankala yohi-
koilu selittda osan univaikeuksista, mutta ei kaikkea. Univaikeudet voivat alkaa
jo premenopaussissa ja haitata elamanlaatua huomattavasti. (Polo 2015; Tiiti-
nen 2021a.) Unettomuus esiintyy myads riskitekijana mielenterveysongelmissa,
niiden vuoksi elakoitymisessa sekad sydan- ja verisuonitautien taustalla, eten-

kin verenpainetaudin ja korkean kolesterolin suhteen (Haaramo 2014, 71).

Seksuaalinen haluttomuus ja limakalvojen kuivuminen

Seksuaalinen haluttomuus on jollain mekanismilla my6s estrogeenin vahene-
miseen liittyvad, mutta ainakin limakalvojen kuivuus tekee hoitamattomana
seksista kivuliasta. Elimiston oma voitelujarjestelméa ei enda toimi. Onneksi
paikallisestrogeeni yleensa riittdd hoidoksi. Myds hormonittomia kostutustuot-
teita on markkinoilla runsaasti. (Tiitinen 2021b.) Kumppanin ymmartavaisyys
ja hyva parisuhde tukevat miellyttavan seksielaman jatkumista. Haluttomuus-
ongelmat ovat yleisia parisuhteissa, usein niihin liittyy muita elamé&a kuormitta-

via syita tai kyse on parisuhteen haasteista (Huttunen 2018).

Osteoporoosi ja lihasmassan vaheneminen
Menopaussin jalkeen luumassan kato Kiihtyy, osalle kehittyy primaari osteopo-

roosi tyyppi |. Luukatoa voi hoitaa jonkin verran liikunnalla, oikeanlainen lii-
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kunta my0ds ennaltaehkaisee osteoporoottisia murtumia. Usein myos ladke-
hoito on tarpeen. D-vitamiini ja kalkin saanti on turvattava. (Eskola & Hyténen
2009, 374-375; Kaypa hoito- suositus 2020, Osteoporoosi)

Mydés lihasmassa alkaa kadota vaihdevuosissa, saannollinen liikunta pitaisi
olla elamantapana viimeistaan siiné elamanvaiheessa (UKK- instituutti 2020).
Sydan- ja verisuonitautien riski kasvaa postmenopausaalisesti, koska estro-
geenin suojaava vaikutus lakkaa. Tupakointi, kohonnut verenpaine, runsas al-
koholin kaytto ja ylipaino viela lisdavat riskid, myds unettomuus on riskitekija.
Hormonikorvaushoito vahentaa riskia, sité ei kuitenkaan kannata aloittaa oi-
reettomalle. (Katainen 2019.)

Hormonikorvaushoito

Hormonikorvaushoidolla voidaan vahentaa koettuja vaihdevuosioireita sel-
vasti. Korvaushoidolla on elamanlaatuun suotuisa vaikutus ja se onkin tarkein
terveyshyoty hoidosta. Etenkin kuumat aallot ja yohikoilu vahenevat merkitta-
vasti. Hoidolla on myds luustoa suojeleva vaikutus. Suoria mielialavaikutuksia
on vain vahan, joten koettu elaménlaatu voi vaatia myds muita toimenpiteita
kohentuakseen. Kaikki masennus- tai ahdistuneisuusoireilu ei selity vaihde-
vuosioireilla. (Tiitinen 2021c.) Jos potilaan kohtu on tallella, korvaushoito sisal-
taa estrogeeni ja progestiini- komponentit kohdun limakalvon ohuena pita-
miseksi. Hoitoa harkittaessa kaydaan lapi myés mahdolliset vasta-aiheet,
koska esimerkiksi sairastettu syva laskimotukos estaa hoidon aloituksen.
Usein hoidon kestoksi riittdéa 2—5 vuotta, hoidon teho ja turvallisuus on syyta

tarkistaa saannollisesti ladkarin vastaanotolla. (Tiitinen 2021d.)

5. PROSESSISSA KAYTETYT MENETELMAT

Tutkimuksen lahestymistapa on fenomenologiassa, jossa tutkijat pyrkivat ym-
martdmaan tutkimukseen osallistujien kokemusmaailmaa ja asian merkityksia
ja jossa hyvaksytaan tulosten ainutlaatuisuus ja merkitysten moniulotteisuus.
(Virtanen 2006, 152—154; Reunanen 2021.) Prosessin tutkimustrategiaksi el
tutkimukselliseksi lahestymistavaksi ja valittujen menetelmien kokonaisuu-
deksi on valittu tapaustutkimus. Tapaustutkimuksessa tyypillisesti valitaan yksi
tapahtuma tai joukko tapahtumia tutkimuksen kohteeksi, johon kerétaan tietoa
useita metodeja kayttaen, jotta ilmién kuvaaminen olisi mahdollisimman moni-

puolista. (Hirsjarvi ym. 2007, 131).
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Liséksi tyossa hyodynnetdan vahvasti palvelumuotoiluajattelua seké -proses-
sia, vaikka menetelma ei olekaan tieteellinen. Palvelumuotoiluprosessi on so-
piva tallaiseen nopeaan yrityksen toiminnan kehittdmiseen. Kehitysprosessin
keskiGssa on erityisesti asiakkaan subjektiivisen kokemuksen huomioiminen
seka yrityksen toiminnan kehittdminen vastaamaan naita kokemuksia, talou-
dellisuus huomioiden. Tyon tavoitteena on selvittad, miten palvelumuotoilun
avulla voidaan kehittda naisten kokonaisvaltaista hyvinvointia lisdavaa hyvin-

vointipalvelua luovia menetelmia kayttaen.

5.1. Tyon tavoite ja tutkimuskysymykset

Kehittamistyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa HannaTuominenDancelle
naisille suunnattu pilottiryhma ja analysoida heidan kokemuksiaan jatkokehi-
tysta varten. Lisaksi pyrittiin kokeilemaan alalle uudenlaista lahestymistapaa,
jossa yhdistetaan liikkumista, kulttuurihyvinvointia seka valmennuksellista

otetta.

Tutkimuskysymykseksi muodostui:
Miten palvelumuotoilulla voidaan kehittd& +45-vuotiaiden naisten kokonaisval-

taista hyvinvointia lisdavaa palvelua?

TyOn tavoite pyritdan saavuttamaan vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:
1. Millaisia odotuksia ja toiveita asiakkaalla on yrityksen hyvinvointipalvelulle?
2. Miten palvelu on tayttanyt asiakkaan odotukset ja vaikuttanut hyvinvoinnin

kokemukseen?

5.2. Tapaustutkimus ja aineisto

Tapaustutkimukselle [6ytyy useita méaaritelmid. Yhteista maaritelmille on, etté
tapauksia tarkastellaan niiden asiayhteydessa ja tapauksista keratdan jousta-
vasti runsaasti aineistoa. Tapaustutkimus on tyypillisesti esimerkiksi rajattu ta-

pahtuma, tapahtumasarja tai prosessi. (Piekkari & Welch 2020, 181-185.)
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Tapaustutkimuksen kohteena oli Vaihteen vuoksi -kurssin luominen ja prototy-
pointi. Tassa kehittamistyossa nelja kurssikertaa on maaritelty yhdeksi ta-
paukseksi, jota tydssa tarkastellaan. Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
(2009) kuvaavat tapaustutkimusta seuraavasti: “Tapaustutkimuksessa kayte-
tdan usein erilaisia tiedonkeruu ja analyysitapoja, joten se ei rajoita menetel-
mavalintoja, eika sita voida pitdd ainoastaan aineistonkeruun tekniikkana.” Ta-
man vuoksi tapaustutkimus soveltuu hyvin tahan kehitysty6éhon, koska se tutkii
hetkeen liittyviad ilmi6ita todellisessa kontekstissa ja asiakaskokemuksen ym-
martamista syvennetaan kayttamalla kvalitatiivisia menetelmia. Tapaustutki-
mus vastaa kysymyksiin, miten? ja miksi? (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2009, 44.)

Tassa tyossa fenomenologisen lahestymistavan kohteena oli ihmisen subjek-
tiivinen todellisuus. Tapaustutkimuksella pyrimme selvittdm&an osallistujien
kokemuksia seka niiden merkityksia ja pyrimme ymmartamaan naité siiné ko-
konaisuudessa missa ne ovat muodostuneet ja missa niita tarkastellaan.
(Vilkka 2011.) Tutkimme miten palvelu vastaa asiakkaiden seka tyon tilaajan

sille asetettuihin odotuksiin.

Prosessin eri vaiheissa kaytettiin erilaisia tutkimusmenetelmia, joiden avulla
kerattiin aineistoja lisaamaan kehittdmisprosessin vakuuttavuutta. Tallaisia oli-
vat kurssin aikana pidetyt ohjaajien havainnointipaivékirjat, sdhkoiset kyselyt
seka ideointipaivien dokumentointi ja naiden sisaltdanalyysit. Tapaustutkimuk-
sessa tutkija voi vertailla kerddmaéansa aineistoa teoriaan seka tutkimushenki-
I6iden kokemuksia ja odotuksia omiin aloitushetken odotuksiinsa. (Piekkari &
Welch 2020, 188.) Analyysi ja paatelmien teko toteutettiin laadullisina, silla ne
vaikuttivat tarjoavan parhaiten vastauksen tutkimusongelmaan. Laadullinen
tutkimus vastaa kysymyksiin miksi ja miten, mutta myos miten voisimme tehda

paremmin?

Viitekehyksen ja taustatutkimuksen perusteella luotiin kysely, jossa kysyttiin
asiakkaiden odotuksia ja toiveita kurssille seka kurssin jalkeen pyydettiin pa-
lautetta, miten kurssi kokonaisuus koettiin. Asiakkaiden odotuksia kartoitettiin
ennen pilottikurssia tehtavalla sahkoisella kyselylla noin viikkoa ennen kurssin

aloitusta. Lisaksi pilottikurssin jalkeen palaute kerattiin séhkdisen kyselyn
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avulla. Kyselyt toteutettiin Surveymonkey -ohjelmalla, osaksi suljettuina
ja osaksi avoimina kysymyksina. Kyselyrunko testattiin ennen kyselyn l&hetta-
mista koehenkil6illa. Vastaaminen toteutettiin nimettémana ja vastaaminen ol

vapaaehtoista, jolloin kysymyksia ei voi kohdistaa suoraan vastaajaan.

Kerattyyn aineistoon perehdyttiin, jotta saatiin kokonaiskasitys tutkittavasta ta-
pauksesta. Sisallonanalyysilla pyrittiin sanallistamaan keratty aineisto, analyy-
sit aloitettiin tiivistamalla ja ryhmitteleméalla saadut vastaukset. Kyselyjen vas-
taukset analysoitiin teemoittelun avulla, eli vastaukset pilkottiin ja ryhmiteltiin
ne esiin nousevien aihepiirien mukaan. Teemoittelu on yksi laadullisen tutki-
muksen analyysimenetelmista ja sita voidaan pitaa yhtena sisallonanalyysin
muotona (Tuomi & Sarajarvi 2018). Teemoittelun avulla aineistosta kyettiin
luomaan yhtendinen kokonaisuus, josta keskeiset tulokset l6ytaa selkeasti.
Analysointi oli teoriaohjaavaa, jolloin aiemman tiedon olemassaolo tunniste-
taan, mutta analysointia ohjaa silti aineisto. Tutkimusraportissa esitetadan
yleensa teemojen kasittelyn yhteydessa katkelmia aineistosta eli sitaatteja.
Niiden tarkoituksena on havainnollistaa analyysia ja samalla tarjota lukijalle
jalkia siitd mihin tutkija teemoittelunsa pohjaa. Teemat syntyvat analyysin tu-
loksena — eivét niin etta tutkijalla on ennakolta mielessdan teemat, joihin han

sitten sijoittaa aineistonsa palasia (Juhila 2021).

Piekkari & Welch (2020, 186-188) tuovat esille yksittaistapaustutkimukseen
kohdistuvan kritiikin. Ovatko tulokset yleistettavissa tai riittavan luotettavia, jos
tutkitaan vain yhta tapausta? Tapaustutkimuksessa on perusteltua tehda yksit-
taistapauksen tutkimusta silloin, kun esimerkiksi testataan vakiintunutta teo-
riaa, tarkastellaan aiheen tyypillista tapausta tai ei olla paéasty viela tutkimaan
kyseistad tapausta. Tassa kehitystytssa kyseista tapausta ei ollut viela tutkittu,
jonka vuoksi yksittaistapaustutkimus osoittautui hyvéksi vaihtoehdoksi pohja-
tiedon kerddmisessa. Tyon tuloksia ei ollut tarkoitus yleistaa, mutta ne ovat
siirrettavissa eli niita kaytetdan suunniteltaessa ja toteuttaessa yrityksen tule-

vaa hyvinvointipalvelua. (Virtanen 2006).

Aineiston keruu ja analyysin vaiheet selostetaan kehittdmisprosessin kuvauk-

sessa luvussa kuusi, jossa prosessin sisalla vaiheet avataan tarkemmin. Talla
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esitystavalla pyrimme saamaan lapinékyvyytta ja luotettavuutta analyysiin ja

tulosten esittamiseen sekd nayttamaan vastausten todenmukaisuuden.

5.3. Muotoilu ja muotoiluajattelu

Muotoiluna on perinteisesti pidetty teollista- ja tuotesuunnittelua. Kansallinen
muotoiluohjelma Muotoile Suomi ei halua kuitenkaan maaritella muotoilua tar-
kasti, koska se on laajentunut nykyisellaan moniin palveluihin ja muihin aineet-
tomiin toimintatapoihin seka jarjestelmiin. Muotoilu halutaankin ymmartaa luo-
vana kokonaisvaltaisena prosessina, joka lahtee kayttajan tarpeista ja arvoista
ottaen huomioon kayttéympariston ja kestavyyden suunnittelussa seka toteu-
tuksessa. Luovalla ongelmanratkaisulla ja asiakkaiden tarpeita ymmartamalla
voidaan muotoilun avulla kehittdd nopeammin uusia tuotteita ja palveluita.

(Muotoile Suomi 2013, 9; Muova s.a.)

Muotoiluajattelulla tarkoitetaan jatkuvaa ajattelu- ja toimintatapaa, jossa erilai-
set ongelmien lahteet pyritdéan selvittdmaan ja niihin I6ytamaan erilaisia ratkai-
suvaihtoehtoja. Vaihtoehdot muutetaan testimalleiksi, joita kokeillaan ja arvioi-

daan ketterasti osana toiminnan kehitysprosessia. (Kreapal 2022, 6.)

5.3.1. Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilun maaritelm& on erittdin laaja, joka jatkuvasti elaa, kun palve-
lumuotoilua hyddynnetddn uusissa ymparistoissa. Kreapal maarittelee palve-
lumuotoilun seuraavasti:

Palvelumuotoilu on muotoiluajattelua hyédyntava, asiakaslahtdinen ja tulevai-
suuteen suuntaava, osallistava tyotapa, jolla voidaan yhdistaéa asiakkaan ja lii-
ketoiminnan tarpeet. Palvelumuotoilun avulla luodaan ratkaisuja palveluiden
tuottamiseen ja kayttdmiseen. Vahva asiakasnakokulma takaa, ettd kehitetta-
vat palvelut vastaavat asiakkaiden tarpeita ja toiveita, parantaen nain asiakas-
suhdetta. (Kreapal 2022, 6, 21.)

Palvelumuotoilun avulla pyritdan kasvattamaan asiakasymmarrysta. Muotoilun

avulla asiakkaalle luodaan tdman tarpeiden ja toiveiden pohjalta palvelukoke-
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mus. (Laaksonen & Ollila 2017, 51-52.) Nopeissa toimintaympariston muutok-
sissa palvelumuotoilu tuo yrityksen toimintaan lisaa ketteryytta. Siksi on tar-
keaa suunnitella ratkaisuja nykytilan sijasta tulevaisuuden asiakastarpeisiin.
Yritys voi palvelumuotoilun avulla kehittdd palvelua asiakaskeskeisemmaksi ja
saada nain uudenlaista kilpailuetua. (Ojasalo ym. 2014, 72—73; Kreapal 2022,
6.)

5.3.2. Palvelumuotoiluprosessi

Palvelumuotoilun prosessi on erikoistunut asiakas- seké palveluliiketoiminnan
asiakaslahtoiseen kehittamiseen, jonka lopputuloksena syntyy palvelu. Palve-
lumuotoiluprosessi ei etene suoraviivaisesti, vaan perustuu oppimiseen kokei-
lujen kautta, jolloin lopputulosta ei aina tiedeta. Prosessi pidetaankin avoi-
mena ja muokataan sita jatkuvasti tiedon karttuessa. Palvelumuotoilussa muo-
toillaan aina seka palvelukokemusta etta palvelukokemuksen tuottamisen pro-
sessia, mutta painotetaan kokemusta. Lahtokohtana on liiketoiminnan ja asi-
akkaan tiedostettujen seka tiedostamattomien tarpeiden ja haasteiden huomi-
oiminen osana muotoiluprosessia, taloudellisesti kannattavasti. Palvelumuo-
toiluprosessi on luovan ongelmanratkaisun monipuolinen, kokonaisvaltainen ja
jatkuvasti kehittyvd menetelmé&. Prosessin tarkoituksena on luoda asiakkaille
merkityksellinen asiakaskokemus ja helppokayttdinen yhtenainen palvelu-
polku. (Kreapal 2022, 6, 12, 18, 21; Tuulaniemi 2016, 64, 110-111; Tydkalu-

pakki palvelumuotoiluun s.a.)

Palvelumuotoilua kasittelevissa julkaisuissa on esitelty lukuisia erilaisia pro-
sessimalleja palveluiden muotoilulle. Tunnetuin (palvelu)muotoilun prosessi-
malli on ns. tuplatimantti (the double diamond), jonka on esitellyt British De-
sign Council (2019). Tuplatimantin idea on kehitysty6n aikana hioutuvassa
kahdessa timantissa (Palvelumuotoilu Palo 2018.) Kahden timantin palvelu-
muotoiluprosessi voidaan jakaa neljgan vaiheeseen. Ensimmainen timantti
muodostuu ratkaistavan ongelman ymmartamisesta eli vaiheet 1. Maarittele ja
2. Tutki ja kiteyta. Tama vaihe sisédltaa asiakasymmarryksen keraamisen ja
sen kiteyttdmisen. Toinen timantti sisaltda ratkaisun kehittamisen, eli vaiheet
3. Ideoi ja kokeile seké 4. Testaa ja toteuta. (Palvelumuotoilu Palo 2018; Bri-
tish Design Council 2019.)
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Palvelumuotoiluprosessissa on tarkeaé huomioida erilaiset muuttujat, joiden
vuoksi lopputulosta ei voi aina ennakoida. Tallaisia ovat muun muassa asiak-
kaiden yksilollisyys seka kehittava tydtapa vuorovaikutuksessa asiakkaiden ja
yrityksen kanssa. (Kreapal 2022, 21.) Sokran palvelumuotoilun oppaan mu-
kaan asiakas ja hadnen tarpeensa tulee olla koko prosessin ajan keskiossa ja
ratkaisuja lahdetdan ideoimaan ja kehittamaan tasta nakoékulmasta. Palvelu tai
toimintamalli kiteytetaan ja lopulta esitetaan palvelumallina, jota voi jatkokehit-
taa. (Hiltunen 2017, 6-7.) Palvelukokemuksen ymmartaminen auttaa organi-
saatioita luomaan entista parempia vuorovaikutussuhteita asiakkaiden
kanssa. Palvelun kayttgjan ja kayttajakokemuksen ymmartaminen ovat asia-
kaslahtoisten palvelujen suunnittelemisen perusta. (Miettinen 2011, 30.) Tuu-
laniemen (2016) mukaan asiakkailta saa parhaiten tietoa heidan tarpeistaan,
toiveistaan ja odotuksistaan keskustelemalla, havainnoimalla ja osallistumalla
itse palveluun, koska ihmiset osaavat harvoin kertoa tai kuvitella sellaista, jota

ei ole viela olemassa. (Tuulaniemi 2016, 71-78.)

Hyvan idean kehittyminen loistavaksi palveluksi edellyttaa jatkuvaa testaa-
mista ja avointa asennetta kehittamisideoille. Palvelun testaaminen oikeilla
asiakkailla lapi palvelukehityksen takaa sen, etta palvelun kayttéonottovai-
heessa tuote on kiinnostava, asiakaslahtdinen ja sille 0ytyy kayttajia. Palvelu-
tuote on siis suositeltavaa vieda jo ideointivaiheesta lahtien asiakkaiden arvioi-
tavaksi. Ketterasti korjaamalla suuntaa jatkokehittamistydssa, yritys saastaa
aikaa ja rahaa. (Hiltunen 2017, 20; Kreapal 2022, 6.)

6. KEHITTAMISPROSESSIN KUVAUS

Tassa kappaleessa avaamme Vaihteen vuoksi -hyvinvointipalvelun kehitta-
misprosessia palvelumuotoilun keinoin. KehittdAmisprosessissa hyédynsimme
hiukan mukailtuna palvelumuotoilun tuplatimanttia eli kehitimme palvelua kah-
dessa osassa, jonka toistimme kaksi kertaa, vaihe 1 (sininen linja) ja vaihe 2

(vihrea linja). (kuva 2)
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Kuva 2. Hyvinvointipalvelu kehittdmisprosessi (Tuominen, 2022)

Ensimmaisessa osassa oli sininen timantti eli vaiheet tutki ja ymmarra seka
ongelman maarittely. Toisessa osassa oli vihrea timantti eli vaiheet kehita ja
ideoi seka testaa. Naiden vaiheiden jalkeen saadun palautteen ja omien huo-
mioiden sekd kokemustemme avulla palasimme uudelleen vaiheisiin maarit-
tele seka kehita ja ideoi. Taman kehittamisprosessin avulla pystyimme luo-
maan tilaajalle hyvinvointipalvelua, joka vastaa asiakkaan seka tilaajan odo-
tuksiin.

Sinisella merkitty linja 1, kuvaa koko palvelumuotoilun avulla tehtya kehitta-
misprosessia taustatutkimuksesta pilottiryhmaan. Vihrealla merkitty linja 2, ku-
vaa palvelun jatkokehittamisté jossa seuraavan ennakkokyselyn ja uuden ryh-

man pitdminen jaa toimeksiantajalle.

6.1. Ymmarrys

Hyvinvointipalvelun kehitysprosessi aloitettiin keraamalla tietoa ja laajenta-
malla asiakasryhmaésta olevaa tietoa ja sen haasteita. Kyseessa oli palvelu-
muotoilun ensimmainen vaihe eli tutki ja ymmarrd. Tassa vaiheessa sivu-
simme hieman jo myds méaarittele- vaihetta, asiakkaiden haasteiden kohdalla.
Kehitysprosessissa oli tdrkeda ymmartaa kohderyhmaa ja sen mahdollisia
haasteita laajasti, jotta suunniteltu hyvinvointipalvelu osattaisiin kohdistaa asi-
akkaille oikein (Saarelainen 2019, 73, 79). Tatéa taustaselvitysta on kasitelty

taman opinnaytetyon luvuissa kolme ja nelja.
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Taustatutkimus (luku 4) vahvisti kasitystamme siitd, etta vaihdevuosioireet voi-
vat olla todella moninaiset ja vaikka jotain apua on saatavilla, ennaltaehkaise-
vat palvelut puuttuvat. Saatoimme siis paatella, etta tallaiselle palvelulle on
tarvetta. Taustatutkimuksen perusteella (luku 3) vahvistui kulttuurihyvinvoinnin
erilaisten menetelmien hyddyntamisen erilaiset mahdollisuudet seka niiden
kayttokelpoisuus tallaisessa palvelussa. Kuvaan 3 on keratty kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin kokemukseen positiivisesti seké negatiivisesti vaikuttavia

elementteja havainnollistamaan hyvinvoinnin moniuloitteisuutta.

KOKONAISVALTAISEEN HYVINVOINNIN KOKEMUKSEEN VAIKUTTAMINEN

VAIKUTTAA KOKONAISVALTAINEN
POSITIIVISESTI HYVINVOINTI
VAIKUTTAA
KULTTUURI-
HYVINVOINTI NEGATIIVISESTI
LUOVAT MENETELMAT SOSIAALINEN FYYSINEN
TANSSI HYVINVOINTI HYVINVOINTI VAIHDEVUODET
LIKKUMINEN
MIELIALADIREET
MUSIIKKI
) KUUMAT AALLOT
Hgmc.i{-:ﬁgcér{l YKSILOLLINEN -:}-JI'.."AIKEUDET
HYVINVOINNIN
oV SEKSUAALINEN
MENETELMAT KOKEMUS HALUTTOMUUS 1A
LIMAKALVOJEN
MIELEKAS KUIVUMINEN
YMPARISTO OSTEOPOROOS! JA
. . LIHASMASSAN
VERTAISTUKI YMPARISTO :‘SI\Y!IYHII("FS:E'H VAHENEMINEN
MIELEN KESKI-IAN KRIISI
HARIOITTEET

RENTOUTUMINEN

Kuva 3. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemukseen vaikuttaminen (Tuominen, 2021)

Kayttajatiedon hankkimiseen kaytettiin erilaisia menetelmia, kuten kirjallisuu-
teen ja tutkimustuloksiin tutustuminen, oma ammatillinen ndkemys seka ha-

vainnointi sosiaalisen median keskusteluryhméssa (Facebook vaihdevuodet -
ryhma). Kyseisen ryhman keskustelut ovat luottamuksellisia, joten niita ei voi
kayttaa lahteina, mutta niihin osallistuminen lisasi tekijdiden ymmarrysta koh-

deryhmasta.
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6.2. Maarittely

Seuraavassa vaiheessa tarkasteltiin ongelman tarkempaa hahmottamista. Ky-
seessa oli palvelumuotoilun toinen vaihe eli maarittele.

Tutkimuksessa ja havainnoinnissa esiin tulleita haasteita naisilla olivat muun
muassa mielialanvaihtelut, jaksamisen haasteet, kuumat aallot sekd muut fyy-
siset oireet. Koska kyseessa ei ole terveydenhuollon palvelu, tuli meidan ke-
hittdmisprosessissamme keskittya sellaisiin asioihin, joihin voi vaikuttaa ter-

veydenhuollon ulkopuolella.

Méaarittele- vaiheessa oli tarkeda saada selville tulevien asiakkaiden odotuksia
palvelulle, jotta nahtiin, olivatko maaritelty ongelma ja sen ratkaisut oikean
suuntaisia. Asiakkaiden odotuksia kartoitettiin ennen pilottikurssia tehtavalla
sahkaoisella kyselylla (lite 3) viikkoa ennen kurssin aloitusta. Kysely lahetettiin
25.7.2021 sahkopostilla kaikille ilmoittautuneille. Vastauksia saimme seitse-
malta (7) osallistujalta kymmenesté. Saadut vastaukset keréttiin s&hkoisesti
suojattuun SurveyMonkey -ohjelmaan, jossa alkuperaisia vastauksia sailyte-

taan kirjautumistietojen takana.

Keratty palaute tiivistettiin poimimalla alkuperéisista ilmauksista toistuvia ai-
heita, eli teemoja seka jattamalla pois epaolennaiset asiasisallét. "Samaa
asiaa tarkoittavat kasitteet ryhmitellaan ja yhdistetddn luokaksi seka nimetaan
luokan siséaltoa kuvaavalla kasitteellda” (Tuomi & Sarajarvi 2018, 110.)

Kyselyn vastaukset pilkottiin ja koottiin yhteen tiedostoon, tdma tehtiin hyddyn-
tamalla tekstinkasittelyohjelmaa. Tuloksena oli yksinkertaistetut ja tiivistetyt
vastaukset odotuksista. Yksinkertaistetut vastaukset lajiteltiin esiinnousseisiin

teemoihin ja tata tulosta analysoitiin eli verrattiin kerattyyn teoria tietoon.

Esimerkki prosessista:
Vastaus: “Rentoutumista ja motivointia liikkumiseen, ei likuntaan niinkaan.

Herattdkaa minut koomasta, jotta huomaisin omatkin tarpeet ja toiveet”

Pilkkominen:
e Rentoutumista

e Motivointia likkumiseen, ei liikuntaa niinkaan
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e Herattakda minut koomasta

e Jotta huomaisin omatkin tarpeet ja toiveet

Yksinkertaistaminen:
e Rentoutumista
e Motivoitumista liikuntaan
e Aktivointia

e Omien tarpeiden ja toiveiden huomaaminen

Teemoittelu:
e Psyykkinen hyvinvointi: Omien tarpeiden ja toiveiden huomaaminen
¢ Fyysinen hyvinvointi: Aktivointia

e Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin rajapinnalla: Rentoutumista ja Mo-
tivoitumista lilkkuntaan

Vastaukset pystyttiin asettamaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kolmeen
osa-alueeseen, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi (kuva 4). Ana-
lysoinnissa huomasimme monen vastauksen sijoittuvan eri osa-alueiden raja-
pinnalle, mik& tuki aiempaa olettamusta, etta hyvinvoinnin osa-alueet ovat
vahvasti yhteydessa toisiinsa, eika niiden erottaminen ole helppoa tai toisaalta

edes tarpeellista.

Kuvassa isommalla ja tummemmalla kirjoitetut sanat, kuten omaa aikaa ja
mielen harjoitteita olivat vastauksia, jotka toistuivat vahintdan kolme kertaa.
Liséksi rentoutuminen ja avoimin mielin olivat vastauksia, jotka toistuivat va-

hintéaan viisi kertaa. Muut vastaukset toistuivat yhdesta kahteen kertaan.

Yhteenvedosta saattoi havaita, etta osa saaduista vastauksista on hyvin sub-
jektiivisia, ehka jopa hieman vaikeasti tulkittavia, yksinkertaistamisesta huoli-
matta. Tallainen on esimerkiksi vastaus “Mukavaa meininkia”, joka saattaa tar-
koittaa mukavaa yhdessa tekemistd, mukavaa ilmapiirid tai vastaajalle miele-
kasta tekemista. Pyrimme kuitenkin ottamaan erilaiset vaihtoehdot huomioon
kurssin seuraavassa vaiheessa, kun tarkistimme ideoimaamme kurssikokonai-

suutta.
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Psyykkinen
Mielen harjoitteita

Omien tarpeiden ja toiveiden

huomaaminen .
Omaa aikaa

Omaan itsetuntemukseen keinoja

Sosiaalinen Fyysinen

Rentoutumista

Keskittymista

R Motivoitumista lilkuntaan
Mukavaa meininkia

Oman hyvinvoinnin vahvistamista

Aktivointia
Kehonhuoltoa

Avoimin mielin
Kuva 4. Ennakko-odotusten yhteenveto yhdistettyna hyvinvoinnin osa-alueisiin (Tuominen,
2022)

Facebook ryhm&é koskevasta havainnointipaivakirjasta nousi esille esimer-
kiksi seuraavia asioita, joita naiset kokivat auttavan vaihdevuosioireisiin: lilkku-
minen, rentoutuminen, vauhdin tietoinen hidastaminen, jooga ja mielen harjoit-
teet. Myds nama huomiot otimme mukaan seuraavaan vaiheeseen eli ratkai-
sun ideointiin. Kurssin nimi ‘Vaihteen vuoksi 'muodostui ajatuksesta, etta oli-

siko vaihdevuosi-ikaisten naisten vaihteen vuoksi pidettava huolta itsestaan?

Liséksi asiakkaiden odotuksia pyrittiin tarkentamaan ja ymmartamaan pilotti-
ryhmassé havainnoimalla ja keskustelemalla osallistujien kanssa. N&ita huo-
miota ja odotuksia hyddynnettiin kehitysprosessin toisella kerralla, kun palve-

lua uudelleen kehitettiin.

6.3. Ildeointi

Keséakuussa 2021 teimme yhdessa ideointia pilottikurssia varten. Tama ide-
ointi toteutettiin hyddyntamalla asiakasymmarryksen hankintavaiheessa saa-
tua tietoa. Menetelmana oli brainstorming eli ideariihi, jossa pyrittiin keksi-
maan suuri maara ideoita aiheista, harjoituksista ja teemoista tulevalle kurs-
sille. Ideointi vaiheessa ensin kerattiin ideoita arvioimatta niitd mitenk&an.

Ideat kerattiin Jambord -taululle (kuva 5). Taman jalkeen syntyneita ideoita
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ryhmiteltiin eri aihealueisiin, lopuksi tasta jaottelusta muodostui; rentoutumi-

nen, liikkuminen, itsetunto ja elamanhallinta. Namé& nelja aihetta muodostivat

kurssin perustan, joka toistui joka viikko pilottikurssin aikana (kuva 5).

"meditaatio"

mielen .
= omat rajat ja

jaksaminen
e

meditaatio - (elamasss, armollisuus g
liikkaessa Ja mielikuvat Ll tydssa jne) viiann Itses kohtaan  positivisensmal
2 ankaruudesta
itsedan
kohtaan
rontouruminen o oo . .
- far—— ey msahations itsetunto | m
SSiibin u n I kellekin
tarkoittaa
kehon kehatietoisuus tunteet ja
kuuntelu niiden muzsy Jasen n;uuu!gks“e\ Ilkonaké Crnistumisen
Kasittely sksyminen  elimassé ulkondké  popsem
luonto oma ajankiytsn —_—
H hallinta uottamus
aika ryhmissa
i ja
I St Jokainen o pjaajiin
musiikiiin on tarked,
liikiuminen arvokas ja luottamus
kaunis Pohja
ohjaajille
kevyt liike S
ja tanssi el tanssiiaion ""“'r;'m, hauskan
. Fysayniaminen kakernus pito
liikkuvuus N istuki
yhdessa tunalisuus  vertaistuki

Kuva 5. Ideariihen aiheita kootusti

Pilottikurssin pituudeksi valittiin nelja kokoontumiskertaa, jolloin pilottikurssille
oli helppo sitoutua ja kehittamisprojekti pysyy riittavan ketterana tarvittavien
muutosten tekemiseen. Neljassa tapaamisessa ehdittiin myds saada riittavasti
tietoa uudelleen kehitysvaiheeseen. Joka kerralle paatettiin valita eri aihe el
teema. Naiden neljan kerran teemoiksi ideariihen perusteella muodostui: 1.
rentoutuminen ja liikke, 2. tunteet, 3. ajankaytto ja jaksaminen seka 4. mina-

kuva ja itsetuntemus (kuva 6).

Elamanhallinta

1. kerta: rentoutuminen ja liike

Rentoutuminen Liikkuminen Itsetunto

2. kerta: tunteet

3. kerta: ajankaytto Ja jaksaminen

4. kerta: minakuva ja itsetuntemus.

Kuva 6. Pilottikurssin rakenne ja teemat (Tuominen, 2022)
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Kurssirakenteen selkiydyttyd seuraava vaihe oli uusi brainstorming, jossa mie-
tittiin erityisesti erilaisia harjoituksia paateemoihin liittyen. Tassa vaiheessa tu-
loksena oli raakaversio pilottikurssin aiheista ja harjoituksista (liite 1).
Pilottikurssin seka palvelun tarkempi sisalté on yrityksen liikkesalaisuuden pii-
rissa, joten emme taydellista kurssisisélto ole sisallyttdneet opinnéytetyon ra-
porttiin.

Pilottikurssin raakaversion luonnin jalkeen verrattiin ennakkokyselyn kautta
saatuja asiakkaiden odotuksia (kuva 3) suunniteltuun kurssin raakaversioon ja
siihen tehtiin tarvittavat muutokset. Ennakkokyselyssa naiset kertoivat odotta-
vansa muun muassa omaa aikaa, rentoutumista, mielen harjoitteita ja oman
hyvinvoinnin vahvistamista. Kyselyssa nousi myds esille, etté naiset toivoivat
esimerkiksi saavansa apua itsetuntemuksen lisaamiseen, pysahtymista Kii-

reen keskella seka yleista aktivoimista.

‘Rentoutumista ja motivointia liikkumiseen, ei likuntaan niinkaan. Herattakaa

minut koomasta, jotta huomaisin omatkin tarpeet ja toiveet”

“Avoimin mielin, ei kovin tarkkoja odotuksia, mutta omaan jaksamiseen ja it-

sensa kuulemiseen toivon vinkkeja”

Kysymykseen millaisia asioita naiset halusivat harjoitella kurssilla; saimme
vastauksia, joiden perusteella selkeiksi harjoituksen aiheiksi nousi rentoutumi-
nen, kevyt likkuminen seka omien tarpeiden huomioiminen. Saatujen vastaus-
ten perusteella osaa suunnitelluista harjoituksista muutettiin, esimerkiksi liilkku-
mista kevennettiin sekd rentoutumiseen ja itsetuntemukseen kiinnitettiin

enemman huomiota.

6.4. Prototypointi eli toteutus

Tanssillisen hyvinvointipalvelun prototypointi paatettiin tehda kurssimuotoi-
sena, jolloin silla oli selkea alku ja loppu, jolloin sité oli helpompi arvioida jatko-
kehityksen kannalta. Kurssi toteutettiin elokuussa 2021 neljana arki-iltana. Ide-

ointivaiheessa saatujen teemojen avulla paddyimme neljan kerran kurssiin,
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jossa jokaisella 90 minuutin kerralla oli oma teema, vaikka kurssin aikana ra-
kenne ja osa aiheista toistuivatkin. Kurssille rakennettiin alustava aikataulu

seka sovittiin vastuualueet tekijoiden kesken.

Kurssipaikaksi valittin Hameenlinnan Palokunnan talo, koska HannaTuomi-
nenDance jarjestaa siella muutakin toimintaa. Pilottiryhm&& markkinoitiin Han-
naTuominenDance nettisivuilla (liite 2), tekijdiden omissa sosiaalisen median
kanavissa Facebookissa (kuva 7) ja Instagramissa seka Hameenlinnan Face-
book -ryhméssa.

lImoittautumiset kurssille tulivat HannaTuominenDance MailChimp -tilin

kautta, jolloin yhteystiedot jaivat yrityksen sahkopostilistalle.

Kuva 7. Vaihteen vuoksi -kurssin mainoskuva (Tuominen, 2021)

Viikkoa ennen kurssin alkua (25.7.2021) osallistujille l&hetettiin sdhkdinen
osallistumiskirje, josta l0ytyivat ennakko-ohjeet, kurssipaikka, ennakkokysely
seka ohjeet kurssimaksun maksamiseen. Kurssimaksu suoritettiin HannaTuo-
minenDance verkkokaupan kautta.

Kurssille ilmoittautui 11 naista, joista 1 peruutti osallistumisensa ennen kurssin
alkua. Kurssi aikana osallistujien lukumé&éara vaihteli eri kerroilla 8 ja 5 hengen
valilla. Covid19- pandemian vuoksi poissaoloja tuli sairastumisten ja altistu-
misten vuoksi. Lisdksi osalla osallistujista oli tydesteité ja 1 jai pois ilmoitta-
matta syyta. Osallistujien ikdjakauma oli laajempi kuin aluksi ajateltiin, mutta

se ei tuottanut ongelmia vaan enemman nakokulmia.

Kurssi toteutettiin yhdesséa, vetovastuun vaihdellessa eri aiheissa ja harjoituk-
sissa. Eri kurssikertoihin siséltyi ennen ja jalkeen kurssia tehtavia t6ita, kuten
viesteihin vastaaminen, materiaalien hankkiminen, ovien avaaminen ja sulke-

minen sek& musiikin soittamiseen liittyvat jarjestelyt.
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6.5. Palaute ja arviointi

Palvelun kehittamisessa ja suunnittelussa keskidssa on ihminen, hanen tar-
peensa ja toiveensa, joka palvelua kayttaa tai toivotaan kayttavan. (Tuula-
niemi 2016, 66—67.) Palautekyselyssa arvioitiin kurssin jalkeen palvelun asia-
kaskokemusta ja vaikutusta asiakkaan kokemaan hyvinvointiin. Asiakkailta
saatuja kyselytutkimusten vastauksia rikastutettiin ohjaajien kurssin aikana te-
kemilla havainnoilla ja huomioilla. TAma osuus vastasi palvelumuotoilussa
prototypointia, testausosuutta, jonka perusteella voidaan tehda palvelun jatko-
kehitysta. (Hiltunen 2017.)

Palautekyselyyn vastasi viisi osallistujaa. Kurssin sisaltoon ja aiheisiin oltiin
paaosin tyytyvaisia. Palautekyselyssa vastaajista nelja arvioivat kurssin sisal-
I6n ja aiheet arvosanalla 4 tai 5 (asteikolla 1=heikoin ja 5=paras). Myos pilotti-
kurssin toteutukseen oltiin tyytyvaisia. Kolme vastaajaa antoivat arvion 5 ja
yksi vastaajista arvion 4. Kyselyn vastaukset olivat linjassa suullisesti saa-
mamme palautteen kanssa. Vaikka osallistujia oli melko vahan, palautetta tuli
riittdvasti taman tyyppisen palvelun kehittdmiseen, jolloin muutoksia voi myds

tehda nopealla aikataululla.

Ryhmien aikana tehdyt huomiot

Pyrimme keskustelevaan ty6tapaan ryhméssa. Osallistujat olivat aktiivisia ja
toivat esille myos spontaanisti ajatuksiaan. Helppojen pari- tai ryhmaharjoittei-
den avulla pyrimme tutustuttamaan osallistujia toisiinsa ja luomaan turvallista
ja avointa ilmapiirid, jossa on lupa tuoda esille omia ajatuksiaan. Sovimme
aluksi ryhmalaisten kanssa, etta kaikki mita kokoontumiskerroilla tulee esille,
jaa ryhman sisalle. Tama sopi kaikille osallistujille. Ryhmaan osallistujat tiesi-
vat, ettd teemme opinnaytteeseen liittyvaa toiminnallista osuutta ja tama ol
tiedossa jo ilmoittautuessa. He siis tiesivat, ettd teemme ryhman kokoontu-

essa havainnointia. Havaintopéaivakirjat ovat tekijoiden itsensé hallussa.

Jokaisella kerralla my6s kysyimme osallistujilta tunnelmia ja ajatuksia sen ker-
taisesta osiosta. Naitd emme erikseen kirjanneet, havainnoimme yleista ilma-

piirid, joka oli joka kerralla positiivinen. Pidimme itse jokaisen kerran jalkeen
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lyhyen kokoavan palaverin, jossa teimme muistiinpanoja sen kertaisesta ses-
siosta, huomioistamme ja saamastamme palautteesta. Havainnointi oli vapaa-
muotoista ja subjektiivista, mutta mielestamme silti informatiivista ja tarpeel-
lista. Osallistuva havainnointi on yksi tiedonkeruumenetelma ja sovelsimme
sita tdssa. (Metsamuuronen 2006, 117). NAma muistiinpanot toimivat osaltaan
pohjana tuplatimantin kaytossa uudelleen kehittely vaiheessa. Kurssikerran
paatteeksi jaimme vield juttelemaan vapaamuotoisesti ryhmalaisten kanssa ja
nain saatoimme heidat kotimatkalle hyvalla mielella. Kavimme myos jokaisen
kerran jalkeen heti lapi omat tuntemuksemme, miten kurssikerta meni, milta
tuntui ja mitd otamme huomioon seuraavalla kerralla. Oleelliset huomiot ja

kommentit kirjasimme havaintopaivakirjaan.

Esimerkki havainnointipaivékirjasta ja tekijoiden véalisesta kurssin jalkeen kay-
dysta keskustelusta: "Harmitti, kun ta& korona vie osallistujia ja maskin takaa
ei n&a ilmeitd” ja "Nyt on kylla takki tyhja!”

Koimme, etta ilmapiiri oli vapaa ja mahdollisti jokaiselle turvallisen hetken ko-
kea ja tuoda esille juuri silla hetkelld tarvitsemiaan asioita. Ryhméassa saattoi
havaita erilaisia suhtautumistapoja ja tunnetiloja suhteessa tehtyihin harjoittei-
siin, kuten jannitysta, innostuneisuutta, iloa tai toisaalta karsimattomyytta.
Suoraa kritiikkia tuli vain vahan, yksi osallistujista toi ryhmassa esille, etta
unen merkityksesta puhutaan liikaa ja han ei kokenut sen koskevan itseaan.
Musiikin avulla luoduista tanssillisista osuuksista tuli myodnteista palautetta jo-

kaisella kerralla. Tama palaute toistui myds sahkoisessa palautteessa.

Esimerkki havainnointipaivakirjasta ja tekijoiden valisesta kurssin jalkeen kay-
dysta keskustelusta: ”..porukka lahti hienosti mukaan Olen puu- harjoitukseen,

itsed vahan jannitti, miten menee..”

Ryhman ison ikdjakauman, erilaisten elaméantilanteiden seka yksilollisten ja
sen hetken mielentilojen vaihtelevuus tekivat ryhmasté heterogeenisen, kes-
kustelevan, mutta myds toisaalta ohjaajille haastavamman. Ryhman aikana
mietimme, miten huomioida erilaiset elamantilanteet toiminnassa. Onko se
mahdollista tai tarpeellista? Todennakdisesti riittdd, etta muistutetaan aktiivi-

sesti, etta jokainen osallistuja osallistuu oman tuntemuksensa mukaan ja tuo
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tilanteeseen vain sen, minka silla hetkella kokee tarpeelliseksi. Nain yksilo voi
itse arvioida, miten lahtee harjoituksia tekemaan. Kehitysprosessin seuraa-
vassa vaiheessa tulee tdma ottaa huomioon, jotta mahdolliset haasteet myds

tulevaisuudessa voidaan valttaa.

Arviointi

Palautetta pyydettiin seka suullisesti rynman kokoontumisissa seka anonyy-
misti kyselyssa ryhman kokoontumisten paatyttya. Kysely lahetettiin 29.8.2021
sahkopostilla kaikille osallistujille. Vastauksia saimme viidelta osallistujalta
kymmenesta. Kyselyissa kaytettiin SurveyMonkey- alustaa ja mielestamme se
toimi hyvin. (liitteet 3 ja 4) Saadut vastaukset kerattiin sdhkdisesti suojattuun
SurveyMonkey -ohjelmaan, jossa alkuperéisia vastauksia sailytetaan kirjautu-
mistietojen takana. Kaikki osallistujat eivat olleet paikalla kaikkina kertoina, se

vaikutti selvasti vastauksiin.

Ryhman vetajat eivat olleet aiemmin tydéskennelleet tydparina ja tdma saattoi
vaikuttaa esiintymisen luontevuuteen, ilmapiiria pidettiin kuitenkin empaatti-
sena ja ystavallisenad. Osa teemoista oli sellaisia, etté osallistujilta saattoi tulla
voimakkaitakin reaktioita (esimerkiksi tunteissa: rakkaus), mutta koska ryhma
ei ollut terapia- ryhma, naita tilanteita ei analysoitu, vaan annettiin reaktiolle
lammin hyvaksyntd, reaktiosta juteltiin hetken joko ryhméssa tai kahdestaan ja
sitten palattiin ohjelmaan, aina varmistaen, etta se kaikille sopii. Sanoimme
myo6s daneen, etta jos tuntuu, ettd jokin tehtava on lilan raskas tai siihen ei
muutoin halua osallistua, voi aina jattaytya sivuun. lhminen tuo taman tyyppi-
seen tilanteeseen oman elamansa ja sieltad voi nousta yllattden raskaitakin
tunteita. Paaosin osallistujat olivat tyytyvaisia siihen, etta saivat pysahtya jos-

kus hektisenkin elamén keskella itsensé ja omien tuntemustensa aarelle.

“Oli hyva pysahtya itsensa kanssa hetkiseksi. Taman jalkeen voi antaa itsel-

leen luvan olla hieman ‘itsekés” ja aiheen viipya itsensa kanssa”

Kurssin jalkeen saadun palautteen avointen kysymysten vastaukset pilkottiin
ja teemoiteltiin. Teemoiksi muodostui kolme paateemaa: Kurssin toteutuk-

sessa onnistuneet elementit, kurssin toteutuksessa korjattavat elementit seka
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koetut hyvinvointivaikutukset. Teemoittelua jatkettiin yksinkertaistamalla vas-
tauksia onnistuneet elementit paateeman sisalla, jonka jalkeen esille nousi
nelja selkeéda elementtia (kuva 8). Niiden avulla voitiin tehda paatelma, etta
kurssille osallistuneet olivat tyytyvaisia aiheiden valintaan, rentoutumiseen, toi-
minnallisuuteen seka musiikin kayttoon. Myos kurssille valitut menetelmat oli-
vat omien havainnointien sekd saadun palautteen perusteella sopivat.

Kurssille osallistuja kuvaa asiaa vastauksessaan seuraavasti.

"Musiikin kayttd harjoituksissa oli hyva juttu. Se antoi liikkeelle rytmin ja va-

pautti likkumaan”

Kurssin toteutuksessa onnistuneet elementit

Sopivat aiheet Aiheet
Oman ajankaytén huomioiminen

Hywaad musiikkia o
Wf‘qﬂu*slikki -_— Musiikki

Tehda ja toimia — Toiminnallisuus
Liikkua musiikkiin
Pysahtyminen ja

Hauska pysaytys A
Pys<yty - = rentoutuminen

Rentoutuminen

Kuva 8. Palautteen teemoittelu, onnistuneet elementit (Tuominen, 2022)

Taman jalkeen teemoittelua jatkettiin yksinkertaistamalla vastauksia korjatta-
vat elementit paateeman sisallg, jonka jalkeen esille nousi kaksi selkeaa kor-
jattavaa elementtid (kuva 9). Naita olivat tavoite ja ohjaajien (ohjaajan) esiinty-

minen.
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Kurssin toteutuksessa korjattavat elementit

Mihin tahdataan
Mihin kurssin nimi viittaa ——> Tavoite
En saanut kiinni punaisesta langasta

Adnen kuuluvuus

Rohkeasti esiin

Ohjaajan

Puhukaa kurssilaisille el Sl
—_—

Puheosuudet itsedaan toistavia
Kuva 9. Palautteen teemoittelu, korjattavat elementit (Tuominen, 2022)

Palautteista saattoi havainnoida pienia ristiriitaisuuksia, osa oli erittain tyyty-
vaisia ja jollekin kurssi ei ollut taysin sopiva. Yksi osallistuja oli palautteessa
kriittinen ja esitti hyvid kommentteja jatkokehittelya ajatellen. Kolme osallistu-
jaa koki kuitenkin odotusten toteutuneen kurssilla hyvin tai erittain hyvin. Li-

saksi kaksi vastaajista koki odotusten toteutuneen osittain tai vahan.

Jatkossa on syyta selkeyttdd kurssin tavoitetta ja teemoja enemman. Yhteen

tapaamiskertaan ei ole tarkoituksenmukaista sisallyttaa liikaa asiaa, toisaalta

likaa toisto voi aiheuttaa turhautumista osallistujissa. Yrityksen nakdkulmana
esiin tuli, etté asiakassegmentointia tulee viela tarkistaa selkedmmaksi, jolloin
markkinointi voidaan kohdistaa selkedmmin oikealle kohderyhmalle. N&in

kurssille osallistujat myds tietavat selkedmmin mité on odotettavissa.

Ennakkokyselysséa useampi osallistuja oli vastannut kysymyksiin “avoimin
mielin”. Taman voidaankin nyt palvelun jalkeen saadun palautteen perusteella
paatella ehka kuvastavan Tuulaniemen esiintuomaa asiaa, eli asiakkaan on
vaikea sanoittaa omia tarpeitaan ja toiveitaan, eli kuvitella sellaista, jota ei ole
vield olemassa. Tietoa saadaan vasta, kun ihminen paasee osallistumaan pal-
veluun. (Tuulaniemi 2016, 71-78.)

Seuraavalla kurssilla tulee ottaa myds huomioon, ettd koska kyseessa ei ole
terveydenhuollon palvelu, on hyva valttaa kayttamasta ammattisanastoa ja

tuoda asiat arkisemmalla ja kaytannollisemmalla tavalla esille. Jos ohjaajia on
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jatkossakin kaksi, molemmille on syyta sopia selkedmmat roolit ja tehtavat jo-
kaiselle kurssikerralle selkeéan ja johdonmukaisen etenemisen toiminnallisuu-
den varmistamiseksi. Tasta kertoo myos vastausesimerkki kysymykseen:
Mita haluaisit meidén ottavan huomioon seuraavaa kurssia suunnitelles-

samme? “Etta puhetta ei ole liikaa, vaan foimintaa”

Kurssikerroilla ehdimme kasitella vaihdevuosiin liittyvid asioita vahemman kuin
olimme ajatelleet. Suunnitteluvaiheessa aiheeseen oli mietitty sopivia harjoit-

teita, mutta huomasimme toteuttaneemme niitéa suunniteltua vahemman, ilmei-
sesti ryhman heterogeenisyys ja ikdjakauma vaikutti asiaan. Kaikkia naité aja-

tuksia lahdimme uudella ideointikierroksella tydstamaan.

6.6. Uudelleen ideointi

Pilottirynman toteutuksen seké palautteiden kerddmisen ja analysoinnin jal-
keen lahdettiin hyvinvointipalvelua ideocimaan uudelleen kerrytettya tietoa hyo-
dyntaen. Kuvassa 2 (vihrea linja 2) oleva uudelleen ideointiprosessi aloitettiin
maarittelysta eli tarkennettiin kohderyhmaa. Ehdimme kurssikerroilla kasitella
vaihdevuosiin liittyvia asioita vahemman kuin suunnittelimme, joten seuraa-
valla kurssilla saattaisi olla tarpeen korostaa taté viela enemman. Kohderyh-
mana voisi silloin olla Vaihdevuosioireista karsivat. Toisena linjana voisi olla
tarkemmin rajattu aihe, kuten palautuminen, jolloin voitaisiin selkeasti keskit-
tya valittuun aiheeseen ja kohderyhma voisi olla esimerkiksi Lisaa palautu-
mista haluavat. Selkeampi kohderyhman maarittely tukisi nain myos osallistu-
jien pohdintaa: “Onko tama kurssi minulle tarkoitettu?” Pilottikurssilla yritimme
muokata kurssin soveltumaan kaikille osallistujille, joka aiheutti sen, ettemme
pystyneet kohdentamaan harjoitteita aivan suunnitellusti. Tulevaisuudessa tar-
jottavaa tanssillista hyvinvointipalvelua voisi selkedmmin ja tarkemmin kuvata
markkinoinnissa esimerkiksi: "Kiireisen arjen keskelle rauhoittumista ja tanssil-

lista liikettd, yhdistettyna oman mielen hyvinvointia tukeviin harjoituksiin.”

Ryhman uudelleen suunnittelussa tarkasteltiin toiminnallisuuden, musiikin, ke-
hollisuuden ja tanssin lisaamista seka puheen ja esiintymiseen vaikuttavien
asioiden kehittdmista. Seuraavalla kurssilla olisi hyva olla valmiina selkeat

helppokayttdiset materiaalit hyvinvointivalmennusosuudessa, mika nopeuttaa
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ja helpottaa aiheiden ohjausta ja kasittelya. Osallistujien yhteisilla keskustelu-
osuuksilla oli ennakkokasitykseen verrattuna vahaisempi merkitys. Seuraa-
valla kurssilla saattaakin olla jarkevaa antaa osallistujien viela enemman kes-

kittya itseensa ja omiin tuntemuksiinsa.

Kurssin pituus ja kesto (90 min/4krt) vaikuttivat olevan toimivat tallaisessa hy-
vinvointipalvelussa. Liséksi ryhméakoko noin kymmenen henkea oli sopiva,
koska liian suuri tai pieni ryhmékoko vaikeuttaa kurssin lapiviemista eika

isossa ryhmassa pysty ehk& huomioimaan kaikkia riittavasti.

7. JOHTOPAATOKSET

Osa naisista kohtaa keskivaiheilla elamaansa runsaasti haasteita. Ylipaino,
sydan- ja verisuonitaudit, 1l tyypin diabetes ja tules- vaivat ovat melko yleisia.
Oman terveyden yllapitamiseen ei aina riita aikaa tarpeeksi. (Aalto 2011,15—
16). Elaketurvakeskuksen (2020) mukaan mielenterveysongelmat ja - sairau-
det vievat ennenaikaiselle elakkeelle naisia useammin kuin miehia ja vaihde-
vuosioireilu voi laskea elaméanlaatua voimakkaasti. Toisaalta tdssa vaiheessa

moni lahtee hakemaan muutosta elaméantapoihinsa. (Luoto 2017, 26.)

Palvelumuotoilu osoittautui toimivaksi menetelméksi suunnittelu-, arviointi- ja
uudelleen ideointivaiheissa. Palvelumuotoilun yhdistdminen kulttuurihyvinvoin-
nin menetelmiin onnistui hyvin. Ketteré asiakaskeskeinen toimintatapa tulevai-
suuden asiakastarpeisiin luo yritykselle kilpailuetua. (Ojasalo, Moilanen & Ri-
talahti 2014, 72—-73, Kreapal 2022, 6.) Nain ollen palvelumuotoilun onnistunut
yhdistaminen kulttuurihyvinvoinnin ja laadullisen tutkimuksen menetelmiin vas-
taa tutkimuskysymykseen: Miten palvelumuotoilulla voidaan kehittaa yli 45-

vuotiaiden naisten kokonaisvaltaista hyvinvointia lisaavaa palvelua?

Taustatutkimuksen ja kehittdmistyon tuloksena voidaan todeta, etta tallaiselle
hyvinvointipalvelulle on seka tarvetta ettd kysyntaa. Tanssillisen hyvinvointi-
palvelun avulla voidaan vaikuttaa hyvinvoinnin kokemukseen, ja kulttuurihyvin-
vointi menetelmat vaikuttavat olevan erittin sopivia tallaiseen palveluun niin
tekijoiden havainnointien kuin osallistujien palautteiden mukaan. Taustatutki-

muksen perusteella Allardtin (1976) hyvinvointiteorian being- ulottuvuus tukee
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palvelumuotoiluajatusta tassa tyossa. Being- ulottuvuus nakyy kehittamis-
tydssa asiakkaan mahdollisuutena vaikuttaa omaan elamé&ansa ja kayttaa luo-
vuuttaan, myods harjoitukset tukivat tata ajatusta. Palautteissa kuitenkin nousi-
vat esiin myos having- ja loving- ulottuvuudet kuten kurssilla kaytetty aanen-
toisto ja miellyttava ymparistd (having) tai ohjaaja-asiakas- suhde (loving).
Tasta voidaankin tehda paatelma, ettad hyvinvoinnin eri ulottuvuudet vaikutta-
vat jatkuvasti asiakastydssamme, joten se tulee huomioida aina hyvinvointi-

palvelua suunniteltaessa.

Kulttuurihyvinvoinnin kokonaisvaltaisuus ja luovat menetelmat osoittautuivat
erittain toimiviksi menetelmiksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemuksen li-
saamisessa. Osallistujat olivat paasaantoisesti tyytyvaisia kurssille osallistumi-
seen ja myds suosittelisivat sita ystavilleen. Rentoutuminen, musiikki ja liike
olivat osallistujien mielestad mieluisinta ja hyodyllisinta antia. Kulttuurihyvin-
voinnin teho tuli hyvin nakyviin, koettu mieliala nousi ja stressitaso laski. (Laiti-
nen 2017, 29-30.) On selvaa, ettei isoja pulmia ratkaista muutaman kerran ta-
paamisilla, mutta osallistuminen voi antaa suuntaa ja innostusta pohtia sekéa

ratkaista oman elaman haasteita.

Asiakkaiden odotuksia ja toiveita yrityksen hyvinvointipalvelulle saatiin selville
muun muassa ennakkokyselyn avulla. Kurssin jalkeen arvioitiin tehdyt huomiot
seka saatu palaute siitd, miten palvelu on tayttanyt asiakkaan odotukset ja vai-
kuttanut hyvinvoinnin kokemukseen. Kehitysprosessia voi pitda nain ollen on-
nistuneena, tiedon keruu ja havainnointi olivat riittavat kehittamistyon kan-
nalta. Koska kyseessa on jatkuva prosessi, kaikki vastaukset ovat yhta tar-
keita. Etenkin kehittamisehdotukset ja havaitut kehittdmiskohteet prosessin ai-
kana vievat ty6ta eteenpain.

KehittAmisprojektia tarkastellessa voidaan huomata, ettéa tallaiselle hyvinvoin-
tia, kulttuurihyvinvointia seka luovia menetelmia yhdistaville palveluille seka
toiminnalle on tarvetta. Erilaiset ikaryhmaét ja monenlaisia haasteita kohtaavat
ihmiset hydtyisivat téllaisesta palvelusta. Kohderyhmina vastaavanlaisessa
palvelussa voisivat olla muun muassa ty6ttomaét, opiskelijat tai mielentervey-

den haasteiden kanssa kamppailevat.
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Taustaselvityksessa lehtien uutisoinnissa ja keskusteluissa esille nousi liikun-
nan ja kulttuurin vastakkainasettelu, mahdollisesti valtiolta tai kunnilta tulevien
rahoitusten vuoksi. (Alakoski, 2021; Lilja, 2021). Kuitenkin liikkumisen, kulttuu-
rihyvinvoinnin ja hyvinvointiosaamisen yhdistaminen tulisikin olla monissa pal-
veluissa itsestaanselvyys, koska ihminen on kokonaisvaltainen olento, jonka
mieli ja keho ovat saumattomassa yhteydessa toisiinsa.

7.1. Hyodyt yritykselle ja kehittamisehdotukset

Tyon tilaaja sai uuden mallin tuottaa ja toteuttaa hyvinvointipalveluja, ja palve-
lumuotoilun keinot jaavat kayttoon yrityksen palvelujen kehittamistydssa. Jat-
kuva kehittyminen on yritykselle térkea arvo ja asiakaslahtoisyys saadaan nyt
paremmin mukaan t&héan tyohon. Asiakkaiden palaute oli siis ensiarvoisen tar-
keda ja yrittaja sai myds opinnaytteen myoéta palvelumuotoilusta ammatillista
osaamista jatkokehittelyyn myds muiden tarjoamiensa palveluiden suh-

teen. Tanssi, kulttuurihyvinvointi seka valmennuksellinen ote ovat hyvin yhdis-

tettavissa.

Palvelun jatkokehittamisessa kannattaa viela enemman fokusoida tietty& koh-
deryhméaa ja kohdentaa teemat selkedasti heille. Toisella ideointikierroksella
tarkastellut kohderyhmat voivat olla esimerkkivaihtoehtoina. Toimeksiantajalle
on toimitettu vaihtoehtoisten asiakasryhmien uudelleen suunnitellut kurssieh-
dotelmat, paremmin kohdennetuilla teema-aiheilla. Nama kurssiehdotelmat
seka tarkemmat korjausehdotukset kuuluvat yrityksen liikesalaisuuden pii-
rissa, joten emme ole niita sisallyttdneet opinnaytetydn raporttiin.

Ennen seuraavan kurssin toteutumista suosituksena olisi toteuttaa osallistujille
ennakkokysely viela uudelleen asiakkaiden odotusten selvittdmiseksi ja var-
mistamiseksi ja tehda niiden perusteella tarvittavat muutokset kurssiehdotel-

maan.

Koska kyseessa on kaupallinen palvelu, joka oli tarkoitus saada toimivaksi
osaksi hyvinvointiyrityksen valikoimaa, palvelun tuli siis olla houkutteleva ja
toimiva, jotta se kerdé osallistujia jatkossakin. Liséksi palvelun oli oltava talou-
dellisesti kannattava. Nama kaikki osa-alueet toteutuivat kehittamistydssa ja

yritys pystyy kehittdm&an toimintaansa palvelumuotoiluprosessin ansiosta en-
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tistd paremmin. Yritys ei ehk& olisi lahtenyt tekemé&én tallaista ideointia tai yh-
distamaan kulttuurihyvinvointia uudella tavalla ilman tata kehittamisty6ta. Hyo-
dyt yritykselle ovat olleet merkittavat ja prosessin ansiosta uudenlaiset tavat
tehda kehittamisty6ta sekéa ennakkoluuloton kokeileminen on tullut yritykselle
tutuksi. Lisaksi prosessi on avannut uudenlaisia mahdollisuuksia tulevaisuu-
den palvelujen kehittamiseen yrityksessa. Tydskentelyn aikana havaittiin, etta
palvelu voisi olla myytavissd myds konseptina muille toimijoille, jolloin mallin
kehittajat voivat kouluttaa uusia palveluntarjoajia ja tata varten jatkossa on tar-

koitus kehittd&d oma erillinen konsepti.

7.2. Tulosten luotettavuus seka eettisyys

Prosessi on lapinakyvasti kuvattu tassa raportissa, lisaksi aihe on riittavan ra-
jattu, jolloin sita pystyttiin tarkasti kasitteleméaéan yhtena tapauksena. Kaytetyt
menetelmat ja tutkimusote olivat soveltuvat tutkittavaan ilmidon. Tyo toteutet-
tiin yhteistyossa terveydenhuollon ammattihenkilon ja hyvinvointialan yrittajan
toimesta, mukaan saatiin ndin laajaa osaamista ja kokemusta. Prosessissa

noudatettiin tapaustutkimuksen seké palvelumuotoilun periaatteita.

Ty6n suunnittelussa ja toteutuksessa otettiin huomioon terveydenhuollon eetti-
set periaatteet (ETENE 2011), joita sovellettiin yritysmaailmaan. Osallistujien
vapaaehtoisuus toiminnassa ja anonymiteetti kyselyihin vastatessa sailyi ja
salassapitovelvollisuus toteutui jokaisessa vaiheessa. Muistiinpanoissa ei kay-
tetty asiakkaiden nimia tai muita tunnistetietoja. Osallistujien henkilGtietoja sai-
lytettiin sen verran, kuin se on yrittdjan rekisterinpidon vuoksi valttamatonta.
Yrityksen nettisivuilta www.hannatuominendance.com loytyy tietosuojaseloste,
jossa kerrotaan tarkemmin henkil6tietojen sailyttdmisestd, osallistujat ovat ta-

man tiedotteen hyvaksyneet maksaessaan Vaihteen vuoksi -kurssin.

Tapaustutkimuksessa on perusteltua tehda yksittaistapauksen tutkimusta sil-
loin, kun ei olla paasty viela tutkimaan kyseista ilmiota, tapausta. Tasta syysta
yksittaistapaustutkimus osoittautui hyvaksi vaihtoehdoksi tahan tyéhon pohja-
tiedon kerddmisessa. Tapaustutkimuksessa haasteena on yleistettavyys, eli ei
voida olettaa, ettd saataisiin samanlaisia tuloksia toisella samanlaisella ryh-

malla eli tapauksella. (Metsamuuronen 2006, 90-92.) Tyon luotettavuuden ja
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yleistettdvyyden varmistamiseksi tutkimuksen kohderyhman tulisi olla tar-
peeksi laaja. Tassa kehittamistydssa kohderyhma oli pieni, mutta kuitenkin riit-
tava kurssin kehittamiseen. Tassa tyossa tuloksia ei ollut kutenkaan tarkoitus
yleistdd, vaan ne auttoivat suunnittelemaan ja toteuttamaan yrityksen tulevaa
hyvinvointipalvelua paremmin asiakkaiden odotuksia vastaaviksi. Jatkokehi-
tyksessa on hyva huomioida, etta syvallisempaa tutkimuksellista tietoa saa-
daan tekemalla monitapaustutkimusta, esimerkiksi useampaa kurssikokonai-
suutta tarkastelemalla. (Piekkari & Welch 2020, 180-181.)

Aineistonaytteet havainnollistavat saatuja tuloksia ja lisdavéat tyon luotetta-
vuutta, koska lukija voi itse vakuuttua onko esitellyt teemat ja tulokset eri luok-
kien valilla vakuuttavia. (Reunanen 2021.) Tassa tydssa olemme havainnollis-
taneet saatuja tuloksia kuvioilla ja sitaateilla. Kyselyjen vastauksista aineisto-
l&htoisesti muodostetut teemat ovat |apinakyvia. Aineistonaytteet kaikista tee-
moista lisdavat luotettavuutta ja havainnollistavat tuloksia, jotta lukija itse pys-
tyy arvioimaan kehittamistyon luotettavuutta seka vakuuttavuutta. Kyselyt to-
teutettiin Surveymonkey -ohjelmalla, osaksi suljettuina ja osaksi avoimina ky-
symyksina. Kyselyrunko testattiin ennen kyselyn lahettamista koehenkildilla.
Vastaaminen kyselyihin toteutettiin nimettdmana ja vastaaminen oli vapaaeh-

toista, jolloin kysymyksia ei voida kohdistaa suoraan vastaajaan.

Tuomi & Sarajarvi (2018, 133) toteavat, etta luotettavuutta arvioidessa olisi
hyvé ottaa huomioon myo6s puolueettomuusnakokulma. Erityisesti tassa
tydssa se on syyta ottaa huomioon, koska toinen tekijoista edustaa toimeksi-
antajaa. Kehittamistytssa tehty tutkimus on pyritty tekemaan rehellisesti ja

avoimesti sekd mahdollisimman puolueettomasti, joka on myds yrityksen etu.

8. POHDINTA

Prosessi uuden hyvinvointipalvelun luomiseksi alkoi kevaalla 2021 ja ryhma
toteutui elokuussa 2021. Tavoitteena oli testata palvelumuotoilua tydvélineena
ja yhdistaa sita laadulliseen tapaan analysoida tuloksia. Kehitysprosessin
alussa haasteita aiheutti, kun yritimme |6ytd& sopivia palvelumuotoilua ja laa-

dullista tutkimusta yhdistavia menetelmié. Tyon edetessa palvelumuotoilu
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osoittautui kuitenkin erittain toimivaksi menetelméaksi tallaiseen kehitysproses-

siin.

Tekijoiden oma kiinnostus tanssiin ja toisaalta halu auttaa naisia voimaan pa-
remmin loivat pohjan kehittamistyon ideointiin. Hyvinvoinnin lisdamista lahdet-
tiin tekemaan kulttuurinyvinvoinnin keinoin, tanssillisen liikkumisen ja musiikin
kautta, yhdistaen edellisiin hyvinvointivalmennuksen tietoa. Tassa tavoitteessa
onnistuttiin. Jatkokehittely hioo palvelua vield lahemmas asiakkaan tarpeita ja
lisda joustavuutta. Taustakartoitus auttoi nakemé&an minkalaisia teemoja mah-
dollisesti olisi hyva ottaa mukaan ja menetelmiin tutustuminen antoi siihen ty6-
kalut. Teoriatieto ja kokemus yhdistyivat suunnittelutydssa ja jalostuivat rapor-

toinnin aikana.

Yritys sai tilaamansa tuotteen ja jatkoehdotuksen. Menetelmia voisi jatkossa
olla varattuna enemmankin kuin tadssa prosessissa, jolloin niista kaytettaisiin
vain kulloinkin tarvittavia. Palvelumuotoilemalla tuotetta edelleen sekéa yksilolli-
syys ettd asiakaskokemus paranevat. Tuote elda ja kehittyy ajan kuluessa.
Palvelumuotoilussa tulee myos ottaa huomioon palvelun tarjoajan hyvinvointi,
jotta tuotettava palvelu on suhteessa kaytdssa oleviin resursseihin. Tama na-
kokulma jaa jatkokehittelyn aiheeksi.

Prosessi tuotiin esiin raportissa asiallisesti ja totuudenmukaisesti. Aikataululli-
sista ja pandemiaan liittyvista syista prosessi venyi hiukan alkuperaisesta,
mutta tama ei haitannut liikaa tyoskentelya. Tyon ja monimuoto- opiskelun yh-
distdminen opinnaytetydprosessiin toisella paikkakunnalla asuvan opiskelijan

kanssa, oli ajoittain hiukan haastavaa.

Osallistujamé&ara oli téllaiseen kokeilevaan kehittdmistydhon sopiva. Ajan-
kohta osui pandemian kannalta hiukan helpompaan kohtaan, silti karanteenit,
altistumiset, suusuojukset ja turvavalit hankaloittivat tyota. Kun ryhma on
pieni, on vaarana, etta vastauksia saadaan vain vahan ja niiden pohjalta ei
paasekaan eteenpain. Sairastumiset ja tydesteet verottivat kurssin osallistuja-
maaraa, mutta paikalla olleet antoivat aktiivisesti palautetta ja myos kyselyihin
saatiin kohtuullisen hyvin vastauksia. Isompi ryhmé&koko ei kuitenkaan olisi ta-
man tyyppisessa hyddyllinen, ryhmaytyminen ja luottamuksellinen ilmapiiri

karsisivat.
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Kokonaisuutena olemme tyytyvaisia kehitysprosessiin. Oppimamme asiat ovat
kehittdneet ammatillista osaamistamme ja auttavat meita varmasti tulevaisuu-
dessakin kehittdm&an toimivia tulevaisuuden hyvinvointipalveluita. Valitsemal-
lamme kohderyhmalla on tutkimusten valossa terveys- ja hyvinvointihaasteita,
osalla runsaastikin, ja seka yksilo- ettéa yhteiskunnallisella tasolla kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin tukeminen on iso haaste ja mahdollisuus. Uudenlaisille yri-
tysten tuottamille hyvinvointia lisaaville palveluille julkisten ja kolmannen sek-

torin palvelujen lisdksi on tarvetta.
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Liite 1
Esimerkki ideapajan tuotoksesta (kurssin raakaversio)
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Liite 2
Kuva nettisivun Vaihteen vuoksi -mainoksesta
Sivulta: https://hannatuominendance.com/vaihteen-vuoksi/

N OODODOD W 000€ OMATIU  KAUPPA

Dance Yritys Palvelut Blogi Kalenteri Yhteystiedot

Clusive > Vailteen Vuoksi -Korss

Vaihteen vuoksi -kurssi

uoksi on tarkon

Olisiko aika vaihteen vuoksi pysdhtya ja ottaa omaa aikaa, nauttia hyvasta seurasta ja
lisdtd omaa hyvinvointiasi?
llmoittaudu mukaan!

.

Vaihteen vuoksi - kurssilla

mia liSa3via edemeniie)d, kuten Lanssia, musikkia, rentoulumista fa mielen hajoitteita. €L

LarviLse mildan ennakkoteld

Milloin: Clokuussa 2021, £ ket torstasn ko 18
Misss: Palokunnankatu 18, Hameenhinna
Hinta: 30€ / 4 kerran kokonasuus

Mika on vaihteen vuoksi?

Vaihleen vuaks on kahden, nasten yvinvemnista acen idea. Kurss: on 4 kerran kokonaisuus, jossa oletaar

& arjen keskelld ja pysahdylda Laa pmaa hyvinvointani pienidls

Temie LarjoLa Si 3 KEnO)a OmMaan mMuulokseess L3 suld selvwytyrmiseen, o kyse

<14, Sind padt

K aikana «a

-

.

- iiS), oy

vaikuttaa ja mihinen

.

.

- a

= haa kuunnell

= } FAoilukSela ja anniykssls
Kurssi TICLL r hikipuurtamista, vaikka hiki joskus voe talla, vaan keban ja mielen kuuntelus liikkeen, tanssin ja musiikin avolils,

u l an, & EIOLL e 33

Kurssille oletaan n.10 hengen ryfuna (sjankohdan Korona -rajoilukset huomigiden)

llmoittaudu mukaan!

an (Hanna pa Dssi) XAMK Kultiuariby

a wuden hyvinvoinapaly

1 kehilysiydes




Liite 3

Ennakkokysely

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittda Vaihteen vuoksi -kurssille osallistujien toiveita ja tarpeita. Kii-
tos, etta osallistut kyselyyn ja autat kehittdmaan kurssin sisaltoa.
-Hanna & Essi-

1. Millaisia odotuksia sinulla on Vaihteen vuoksi- kurssille?

2. Millaisia muutoksia olet kokenut tai tulet ehk& kokemaan lahiaikoina (n.1 vuoden aikana)? (valitse ras-
tittamalla)

Ty6elaman muutos

Perhesuhteiden muutos (esim. lasten muutto kotoa)
Hyvinvoinnin muutokset (Esim. oma jaksaminen)
Mielialan muutokset

Fyysiset muutokset ( esim. vaihdevuodet)
Suhtautuminen itseesi

Muutto

Jokin muu, mika?

3. Millaista apua kaipaisit muutoksiin?
4. Millaisia asioita haluaisit harjoitella kurssilla?
5. Mitd muuta haluaisit meidan ottavan huomioon kurssia suunnitellessamme?

Kiitos avustasi!
-Hanna & Essi-

https://hannatuominendance.com/blogi/vaihteen-vuoksi-kurssi/

Huom! Lahettamiasi vastauksia hyddynnetdan nimettémana opinnaytetydssamme seké tulevaisuuden
kurssien markkinoinnissa.



Liite 4
Palautekysely

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittda Vaihteen vuoksi -kurssille osallistujien kokemuksia kurssista. Kiitos,
etté osallistut kyselyyn ja autat kehittamaan kurssin sisaltoa.
-Hanna & Essi-

1. Miten odotuksesi Vaihteen vuoksi- kurssille toteutuivat?
Ei ollenkaan

Vahan

Osittain

Hyvin
Erittain hyvin

2. Miten arvioisit kurssin kokonaisuuden (asteikolla 1= heikoin - 5 =paras)?

1
2
3
4
5
Vapaa sana

3. Miten arvioisit kurssin siséllon ja aiheet (asteikolla 1= heikoin - 5 =paras)?

1
2
3
4
5
Vapaa sana

4. Miten arvioisit kurssin toteutuksen (asteikolla 1= heikoin - 5 =paras)?

1
2
3
4
5
Vapaa sana
5. Mihin olisit toivonut muutosta?

6. Millaisia asioita huomasit kurssin aikana tai jalkeen omassa hyvinvoinnissasi?
7. Mita sanoisit naiselle, joka miettii Vaihteen vuoksi -kurssille osallistumista?

8. Mit& haluaisit meidéan ottavan huomioon seuraavaa kurssia suunnitellessamme?
Kiitos palautteestasi ja avustasi!

-Hanna & Essi-

Huom! Lahettamiasi vastauksia hyddynnetédan nimettdoméana opinnaytetydssamme seka tulevaisuuden kurs-
sien markkinoinnissa.



