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Kohti kontaktia —tuotteistus-
hankkeen loppuraportti

Hankkeen tavoite ja tarkoitus

Suomalaista yhteiskuntaa leimaa kiire ja suorittaminen. Tama nakyy myos
tyoeldmassa ja sen kokemisessa seka ihmisten hyvinvoinnissa. Télla
tuotteistushankkeella halusimme edistdd hyvai tyoeldmaa ja tarjota sithen kokonaan
uudentyyppistd, kokonaisvaltaista kehollista menetelmai, joka on turvallinen, helppo ja
nopea, ja jota voi kdyttdd missé vain, yksin tai tiimin kanssa.

Kohti Kontaktia-tuotteistushankkeemme tahtasi tyohyvinvoinnin tukemiseen
helpoin kehollisin keinoin. Menetelma herattda kehon luonnolliset voimavarat ja
ottaa ne omaan ja ty6elaman kayttoon.

Hankkeen lopputuloksena testasimme, muotoilimme ja tuotteistimme suomalaista
tyohyvinvointia laajasti tukevan, skaalattavan, mitattavan ja moniin erilaisiin
organisaatioihin soveltuvan toimintamallin ja sita tukevat tyovalineet. Tutkimme
myo6s mahdollisuutta luotavan konseptin sisaltojen kouluttamisesta ohjaajille ja
kouluttajille, seka jakamista erilaisten verkkopohjaisten alustojen avulla.

Hankkeessa yhdistimme monipuolisesti tyohyvinvointia tukevaa toimintaa,
valmentamista, verkkopohjaisia tyokaluja ja yksilon omaa edistymistd mittaavia
menetelmid. Tavoitteena on, ettd palvelu tai sen osia otetaan omaan harjoitteluun ja
jokapaivaiseksi vdlineeksi oman vireyden ja lasndolon luontiin ja jannitystilojen
purkuun.

Tama tuotteistushanke on jatkotyé aiemmin Tydsuojeurahaston kanssa tehdylle
pilottiprojektille, jossa kaytettiin ja kehitettiin TRE-stressinpurkumenetelmaa
ryhmaharjoituksina mukaan ldhteneiden pilottiyritysten henkilostolle.

Tuotteistushankkeen tuloksena syntynyt palvelukokonaisuus soveltuu kaikille
tyoelaman alueille skaalautuvuutensa ja yksinkertaisuutensa vuoksi. Tavoitteena on
tarjota toimintaan myds paikallinen tuki.

Tuotteistushankkeen konkreettisena lopputuloksena on sisalto- ja
liiketoimintasuunnitelma jonka sisdlténa on:

« jakelukanavastrategia

« markkinointi ja viestintdsuunnitelma

e tuote- ja palvelukuvaukset

« digitaalisten alustojen alustavat sisallot

e ansainta- ja hinnoittelumalli



Hankkeessa rakennetut ja kokeillut konkreettiset menetelmat on jo osin tuotettu
manuaaleiksi, toiminnalliseksi verkkosivustoksi ja skaalattavaksi valmennukseksi.
Valmiin tuotteen avulla kayttaja (tyontekija, tiimi, esimies, tyoterveyshuolto, tyon
kehittdjataho, paatoksentekija) voi ottaa kiayttoon helppoja menetelmia niin
yksilona kuin tiimindkin. Tuotteen odotetaan lisdavan tyontekijoiden hyvinvointia
mm. parantuneen itsesadtelyn, rentouden, keskittyneisyyden ja paremman
kommunikaation kautta. Pidemman aikavalin vaikutukset liittyvat tyopoissaolojen
vahentymiseen ja yksiléiden parempaan kykyyn tydskennelld eli tuote palvelee tyon
tuottavuuden, tyohyvinvoinnin ja tyoterveyden edistamista.
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Ty6elama rakentuu yksilon elaméantavoista, hyvasta itsensa johtamisesta seka
kuormituksen ja palautumisen tasapainosta. Tyosuojelurahaston hankkeessa, “TRE-
stressinpurku tyohyvinvointia edistamassa”, havaitsimme, etta huolehtimalla
riittdvasta palautumisesta ja kehollisten jannitysten purkamisesta yksilot kokivat
olonsa vdhemman jannittyneeksi ja stressaantuneeksi ja heidan tyokykyisyytensa

mitatusti koheni.



Stressi ja vasymys yhdessa heikentavat merkittavasti tyokykya ja altistavat
uupumukselle ja erilaisille kroonisille sairauksille. Henkildston hyvinvointiin
panostaminen koetaan jo monissa organisaatioissa avaintekijaksi tulosten ja
suoriutumisen nakokulmasta.

Palvelukokonaisuudessa tarjoamme helppoja ja konkreettisia keinoja joilla voi
herattaa kehon luonnolliset voimavarat avuksi itsensa virkistimiseen,
palautumiseen ja kontaktin luomiseen itseensa ja muiden kanssa. Tallaista nopeaa,
lyhyita ja helposti omaksuttavia harjoitteita tarjoavaa palvelua ei ole viela olemassa.
Mydskdan olemassa olevia palveluita ei voi helposti skaalata, vaan ne vaativat usein
paljon aikaa, uuden oppimista ja resursseja osallistujilta.

Palvelutuotteen teoreettinen, kasitteellinen ja
kokemuksellinen perusta

Kohti Kontaktia -palvelutuotteen sisaltoa on kehitetty ja testattu yhdessa

menetelmdn kehittdjan, DI Jyrki Rytildn, kanssa kolmen vuoden ajan eri

ymparistoissa:

o Nuorista ammattilaisista koostuva noin 10 hengen ryhm4, joka on kokoontunut
viikoittain Esitystaiteen Keskuksessa Helsingissa vuodesta 2016 alkaen.

Tyodsuojelurahaston kolmessa kehityshankkeessa, “TRE-stressinpurku
tyohyvinvointia edistdmassa”, kehitimme ja testasimme menetelmaa kolmessa
eri organisaatiossa syksylla 2019. Mukana olivat Lassila & Tikanoja,
Diakonissalaitoksen sdati6 ja Suomen Diakoniaopisto.

e Marimekon avainhenkil6ista koostuva ryhma testasi ja kehitti menetelmaa viiden
kokoontumisen verran kevaalla 2019.

Sanoma Media Finlandin avainhenkil6istd koostuva ryhma testasi ja kehitti
menetelmaa viiden kokoontumisen verran syksylla 2019.

Gestalt Institute of Scandinavian opiskelijat ja oppilaat ovat kdyttineet ja
auttaneet menetelman kehittamisessa vuodesta 2018.

Eri yhteyksissa menetelmaa on opetettu useille sadoille yksityisille henkil6ille
vuodesta 2014.

Menetelman liittyvat harjoitus on kestoltaan lyhyt - vain muutaman minuutin
pituinen ja sen voi toistaa aina tarvittessa. Menetelman kayttdjan ei tarvitse osata
juuri mitdan, eikd valmistella harjoitusta mitenkdan esimerkiksi vaihtamalla
vaatteita tai siirtymalla johonkin toiseen paikkaan. Palvelutuotteella tuetaan yksilon
sietoikkunan laajentumista ja samalla osallisuuden mahdollistumista. Nain
vahvistetaan organisaation jasenten hyvaksyvaa vastavuoroisuutta ja sosiaalista
liittymista. Turvallisuuden tunteesta myos luovuuden on mahdollista virita.

Palvelutuotteen teoreettinen pohja on polyvagaaliteoriassa ja siihen liittyvien
harjoitteiden TRE-stressinpurussa, taktisessa hengityksessa ja voimavenyttelyssa.
Menetelma yhdistaa hengittdmisen (taktinen hengitys), neurogeenisen tarinan
(TRE-menetelma) ja kehon autonomisen liikkeen eli voimavenyttelyn
(pandikulaatio), hyvin yksinkertaiseksi sisdsyntyiseksi liikkeeksi, joka saataa kehon
vireystilan aina olosuhteisiin sopivaksi ja tuo kohti tervettd kontaktia. Nama
lahtokohdat on kuvattu alla.



Stephen Porgesin (2001) hahmotteleman polyvagaalisen teorian mukaan
autonominen hermosto koostuu kolmesta evolutionaarisesti eri aikoina syntyneesta
hermoston osasta, jotka ovat hierarkkisessa suhteessa toisiinsa: uusin ja kehittynein
0sa, ventraalinen vagushermo, liittyy sosiaaliseen liittymiseen, astetta
alkukantaisempi sympaattinen hermosto taisteluun tai pakoon ja alkukantaisin osa,
dorsaalinen vagushermo, lamaantumiseen. Ty6eldman arki on kiireytynyt ja ty6 yha
sirpaloituneempaa. Luisumme turvallisesta kontaktista kohti selviytymista. Tama
lisda turvattomuuden tunnetta, jolloin autonominen hermostomme aktivoituu ja
reagoi hyvin nopeasti, vaistonvaraisesti ja ei-tietoisesti (Tormi 2017).

Polyvagaalisen teorian keskiossa on sosiaalisuus. Toisin kuin matelijat, nisakkaille
on tarkeda pystya pitkaaikaiseen laheisyyteen pentuvaiheessa. Selvidminen ja
jalkipolvien kasvattaminen aikuisuudessa perustuu kykyyn asettua oikealla tavalla
laheisyyteen lajitoverien kanssa. Hypersosiaalisen ihmisen aivojen kehitys vaatii
pitkan lapsuuden, jonka mahdollistaa ryhmén sitoutuminen yhteistoimintaan.

Turvattomassa ilmapiirissa evolutiivisesti kehittynein osa eli kyky sosiaaliseen
sitoutumiseen "kaantyy pois paaltd” ja turvallisuuden tunne heikkenee. Tall6in
autonomisen hermoston vanhemmat osat ottavat ohjat kdsiinsa. Uhan ja
turvattomuuden eliminoimiseksi autonomisessa hermostossa aktivoituu taistelu- tai
pakojarjestelma (ylivireys). Jos tima eldmaa suojeleva aktiivinen puolustautuminen
ei tuota tulosta, vanhin jarjestelma, "kuoliaaksi tekeytyminen” eli passivoituminen,
lamaantuminen ja alistuminen (alivireys) ottavat kehon nayttdmon paaroolin.
(Ogden ym. 2009; Taylor 2014).

Kuva: Polyvagaalinen teoria

Hermostomme kehittyy ja muovautuu elamankokemusten ja ymparistotekijoiden
mukana. Turvattomuuden kokemukset ja emotionaalinen traumatisoituminen saa
autonomisen hermoston toistuvasti yli- tai alivireystilaan. Tall6in tunteiden
saatelykyky ei paase kehittymaan ja turvallisuuden kokemukset eivat paise
sisdistymadn. Kyky olla levollisesti kontaktissa omiin tuntemuksiin, toisiin ihmisiin
tai ymparistoon kapenee, toisin sanoen sietoikkunan (Window of Tolerance) alue on
kaventunut. Tassa tilassa turvallisuuteen liittyvien virhearvioiden maara kasvaa ja
hermosto ryhtyy pienestakin impulssista puolustamaan eldmaa, joko aktiivisesti
ylivireytymalla tai passiivisesti alivireytymalla. Talloin ajattelumme alkaa sumentua,
itselle puhuttu jarkipuhe tai toisen puhuma ei enaa tehoa, ylivoimaiset tunteet ja
tuntemukset kaappaavat syleilyynsa. (Ogden ym. 2009; Taylor 2014; Térmi 2016.)

Niin lapsilla, nuorilla kuin aikuisillakin ndma tilat nakyvat muun muassa
seuraavasti: alivireystila vetdytymisend, passiivisuutena ja ylivireystila
hyokkaavyytend, levottomuutena tai keskittymiskyvyttomyytena. Nama
puolustautumisen tilat ovat varsin ja valitettavan helposti havaittavissa myos
tyOympadristoissa.



Tyoelamdssda menestymisen kannalta on ensisijaista saada turvallisuuden
kokemuksia kohtaamisessa, joissa autonomisen hermoston toiminta on huomioitu.
Kontaktin mahdollistuminen sekd omaan kehoon, sen tuntemuksiin, etta toiseen
ihmiseen kasvaa sietoikkunan kasvun myo6ta. Alussa kontakti voi vaikuttaa ohuelta
jopa uhkaavalta. Kontakti mahdollistuu stressia purkamalla, kehosignaalien
rauhallisesti tapahtuvan tutkimisen ja tiedostamisen myota. Vasta timan jalkeen
kokemukset osallisuudesta tulevat mahdollisiksi. (Térmi 2017)

Psyykkinen ja fyysinen kokemus kulkevat kasi kddessa (Hanna 2004). Oppimalla
taas hengittamaan rauhallisesti ja syvaadn stressimme vdhenee. Stressin
purkauduttua hengitys rauhoittuu ja syvenee automaattisesti. Hyva hengitystapa
virkistaa kokonaisvaltaisesti mielta ja auttaa jaksamaan.

On huomattu, ettd mita kiireisempia tai stressaantuneempia olemme, sita
varmemmin hengityksemme muuttuu pinnalliseksi rinta- tai solisluuhengitykseksi.
Ja mita pinnallisemmin hengitdmme, sitd stressaantuneempia meista tulee. Stressi
lyhentaa hengitystamme ja tekee siita epaharmonisempaa. Ja mika pahinta,
pinnallinen hengitys heikentad myos suorituskykyamme ja hyvinvointiamme.
Onneksi sama patee myos kdadnteisesti: harjoittelemalla tietoista levollista
hengitystapaa my0s mielemme ja toimintamme muuttuvat rauhallisemmiksi ja
suunnitelmallisemmiksi. Tama taas antaa mahdollisuuden hengittaa
vapautuneemmin. (Saarinen ja Rytila 2019)

Tuotteistushankeeseen liittyvat tyopajat aloitetaan meille kaikille nisdkkaille
tarkeimmasta toiminnosta eli hengittdmisesta. Hengitysta ja sen saatelya kun voi
kayttda hyvakseen istui sitten tylsdssa kokouksessa tai toiden jalkeen viasyneena
sohvalla. Ensiksi hengitysharjoituksissa keskitytaan hengityksen laajentamiseen
pinnallisesta syvahengitykseen. Kadytetyt hengitystekniikat perustuvat Vendjan
sisdministerion erikoisjoukkojen harjoituksiin. (Vasiliev ja Meredith 2006)

Tuotekehitysprojektissa kdytetdan yhtena tekijana TRE (Tension, Trauma & Stress
Releasing) -menetelmaa. PhD David Berceli, kansainvélisesti tunnettu stressin- ja
traumanhoidon asiantuntija, kehitti TRE® (Tension, Stress & Trauma Release
Exercise) menetelman toimiessaan kriisialueilla avustustyontekijana. Han pisti
merkille, kuinka elaimet ja lapset purkivat akuuttia stressia tarisemalla ja kiinnostui
selvittdmaan mista mekanismissa oli kyse. Tutkimisen ja tiedonkerdadmisen myota
syntyi TRE-stressinpurku, joka perustuu ihmisen ja eldinten biologiseen kykyyn
purkaa stressia neurogeenisen tarindn avulla. TRE:ta on kehitetty ja opetettu yli 20
vuoden ajan. (Berceli 2005; Marder ja Rehm 2005)

TRE-stressinpurku on yksinkertainen, nopeasti vaikuttava ja helposti omaksuttava
menetelma joka aktivoi kehon oman mekanismin stressin purkamiseksi. TRE
rentouttaa, aktivoi ja mobilisoi stressin ja traumaattisten kokemusten jannittdmia
lihaksia. Menetelmassa kdynnistetdan lihasten vapinana tai tarinana alkavan
luonnollinen ja nopeasti vaikuttavan palautumismekanismi, josta on apua myos
nykyhetken stressinhallinnassa. Syvien lihasjannitysten vapautuessa kehon
aistimukset, tunteet ja ajattelu jasentyvat uudelleen yksilon omaksi tavaksi kokea
itsensa ja olemisensa.



Menetelmaa on kdytetty menestyksekkaasti useissa eri maissa ja kulttuureissa
perheiden ja laajempien sosiaalisten yhteisdjen kohtaamissa traumoissa. TRE:ta
hyodyntavat kuormittavissa ammateissa toimivat henkilot kuten poliisit,
palomiehet, kriisi-alueella toimivat avustustyontekijat, sota-alueella toimivat
sotilaat, terveydenhoitohenkil6kunta, erityisopettajat, sosiaalitydntekijat jne.
Menetelmaa kdytetddn sotaveteraanien traumaperaisen stressihdirion hoitoon ja
ehkaisyyn, paihdekuntoutukseen, parisuhdevakivallan ehkdisyyn ja
urheiluvalmennukseen. TRE sopii my6s omatoimisen kehonhuollon ja
rentoutumisen valineeksi.

Voimavenyttely

Kehon tarkeinta luonnollista energisoitumisprosessia kutsutaan suomeksi
kiskotteluksi, singutteluksi ja kismittelyksi. Kaikki selkdrankaiset elaimet, myds me
ihmiset, haukottelevat ja venyttelevat vahintaan heratessaan ja nukkumaan
mennessadan (Saarinen ja Rytila 2019). My6s stressin kokeminen tai jonkin tarkedn
tapahtuman odottelu saavat aikaan automaattista haukottelua ja siihen liittyvaa
voimakkaasti kehoa avaavaa liikettd. Kehomme valmistautuu koitokseen ja aktivoi
itseddn, mikali emme tukahduta sita (Bertolucci 2008, 2010, 2011a ja 2011b;
Lehmann 1979; Topper ja Nacimiento 2003).

Koulussa ja kokoushuoneissa olemme ikava kylla oppineet, ettd haukottelu ja
venyttely kertovat huomion herpaantumisesta ja suorastaan haluttomuudesta
osallistua. Hapeaa ja riittamattomyytta toisten silmissa valttadksemme olemme
pikku hiljaa opetelleet tukahduttamaan tai peittdmadn nama kaikki
hyvinvointiamme tukevat kehomme liikkeet.

Kiskottelu on kehomme luonnollinen ja nopeasti vireystilaa nostava mekanismi, joka
purkaa jannitystiloja ja energisoi meita (Fraser 1989a, 1989b).

Palvelumuotoilun rooli palvelun kehittamisessa

Kaleidoscope Oy toimi hankkeessa palvelumuotoiluprosessin suunnittelussa ja
toteutuksessa, mm. ty6pajojen fasilitoijana, asiakasymmarryksen keraajana,
liiketoimintamallin kehittdjana seka tuotteistuksen rakentajana. Hankkeen
partneriorganisaatiot, jotka osallistuivat harjoitusryhmiin ja
palvelumuotoiluty6pajoihin olivat Marimekko Oyj ja Sanoma Media Finland Oyj.
Kummassakin organisaatiossa jarjestettiin ensin kuuden kerran keholliset
harjoitusryhmat, joissa testattiin hankkeen toiminnallisia sisalt6ja, harjoitteita ja
sisdltorakennetta. Harjoitusryhmat kokoontuivat tyypillisissa ty6paikkojen tiloissa,
kuten neuvotteluhuoneissa ja auloissa. Osallistujat saapuivat niihin oman
tyopaivansa lomassa, vaihtamatta vaatteita tai mitdan normaalityopaivaansa
liittyvaa elementtia. Talla keinoin haluttiin todetaa hypoteesina ollutta, helpon ja
yksinkertaisen kehollisen harjoitteen toimivuutta keskella tyypillista tyoarkea.



Jokaisen harjoituskerran paatteksi otettiin osallistujilta nopeat kommentit
tuntemuksista ja harjoittelun jalkautumisesta omaan arkeen. Puheella on tarkea
rooli harjoituksen integroitumisessa, se, etta kuulee omat sanansa vahvistaa kehon
tuntemuksia. Harjoituskertojen lisddntyessa huomattiin, etta osallistujien kokema
stressi vaheni, unenlaatu parani, kyky toimia tydymparistossa kasvoi ja kontakti
muitten kanssa vahvistui. Varsinkin ryhmissa harjoitelleet henkilot kokivat
yhteytensa kasvaneen selkeasti ja he kykenivat parempaan kommunikaatioon ja
yhdessa tekemiseen. Yhdessa koettu liike vahvisti myds kontaktia muihin.

Viimeisessa harjoituskerrassa otettiin enemman aikaa palautekeskusteluille ja niissa
nousi esiin seuraavanlaisia kommentteja menetelmasta:

-rentoutta, hyvaa oloa, selkeytta

-sain keinoja keskittyd omaan kehoon ja sitd kautta omaan mieleen

-kiskottelu aloittaa nykyisin pdivani, teen tydpaikallakin toisinaan

-mulla on olo, ettd hahmotan paremmin kuka olen, mihin asti kehoni menee,
missad nikamani ja luuni sijaitsevat ja mihin mina pystyn

-olen hammastynyt siitd, kuinka paljon on voimaa

-pystyn pienissa hetkissa rentoutumaan tdysin ajattelematta mitaan

-saan tehda liikkeet omassa tahdissa ilman pakottamista ja kehoni tietda, mita se
milloinkin haluaa

-tydmaailman pinnallinen kuorma katoaa

-pyrkii enemman kohti tiata kuin pakotettua tekemistd, suorittamisesta pois
(esim jooga ja pilates onkin sellainen, kun sitd ohjataan, eikd kehon anneta olla
vapaasti)

-liikunnallinen, notked, kiertyva fiilis

-musiikki auttaa vapauttavaan tunteeseen

-on sellainen tunne, ettd tdman johtaa johonkin hyvaan

-olen oppinut, ettei tarvitse tehda puolen tunnin treenia tai suorittamista vaan jo
pienilla harjotteilla saa omatoimisen pienen rentoutumisen

-kiskottelen tyopisteellani joka paiva ja huomaan, etta se on lisannyt tarvettani
lilkkkua paivan aikana, en pysty enda vaan istumaan koneella, keho haluaa liiketta
-aineenvaihdunta on ldhtenyt voimakkaammaksi, liike auttaa

-ollaan puhuttu tyokavereiden kanssa enemman aisteista, siitd miten teemme
t6itd, on noussut puheisiin ihan uusia aihealueita

-outoa, ettd haukotus tuntui niin hyvalta, en koskaan oo tehnyt tallaista
tietoisesti, mutta huomaan todella selkeasti eron

-nukun paremmin

-haluaisin, etta tdsta tulisi mulle sellainen tyovaline, etta voisin tita jatkaa
-hieno, uusi kokemus

-opettaa myds tydyhteisostd, ettd voimme kokeilla my6s kehollisia juttuja
-keholliselle tekemiselle on arjessa jotenkin vahan tilaa, taman haluaisin arkeeni
integroida

-tuntuu, etta tarvitsisin alkuun ohjaajaa



Palvelumuotoiluty6pajat

Osallistujayritykset

Sekd Marimekon, ettd Sanoma Media Finlandin kehollisiin harjoitusryhmiin osallistuneet
henkil6t kutsuttiin puolen péivin palvelumuotoilutydpajoihin, joissa tavoitteena oli koota
yhteiskehittdmailld ryhmaharjoitteluiden kokemukset ja fiilikset paketiksi, jonka
perusteella aloimme muotoilla uutta liitketoimintaa. Tydpajoissa otimme vield syvemmén
sukelluksen tarpeisiin, toiveisiin ja ideoihin tillaisen uuden kehollisen menetelmén
tuotteistamisessa.

Kokosimme aluksi palautteet harjoituksista, mm. seuraavanlaisia seikkoja nousi esiin:

- mielikuvaharjotteisiin paasi hyvin mukaan, tilantuntu-harjoitus tuntui kivalta, kun
on usein toissa avokonttorissa ihmisten ymparéima

- tdrindn jalkeen hyva olo, vapautunut

- hengitys, taiman merkityksen unohtaa

- harjoitus lisasi rentoutta

- on tarve “vain” olemisen opetteluun

- keho tuntui kokonaiselta

- mielikuvaharjoitukset (4ani, tunto, haju, lasndolo) maadoitti ja toi keskittymisen
tunteen

- kontakti “aukesi” joihinkin ihmisiin tiimissa

- helppoa tehda vaikka keskella paivaa

- tuli rauhallinen olo ja venyttely rentouttaa yllattavan paljon

- vaikka helppoa, silti pitdis muistaa tehda / muistuttaa

- oivallus, ettd simppeli harjoitus tuntui hyvalta kropassa

- tdma ohjelma on opettanut kuuntelemaan itsedan

- kehontunto lisdantyy ja kun stressi purkaantuu niin koet visymystd, sen huomaa,
ennen sen yli hyppasi

- rauha ja hiljaisuus itselle paivdan mittaan koettiin arvokkaaksi, haluttiin omaa aikaa
ja liiketta paivaan

- tutustuuy, tiimiytyy, tuo yhteenkuuluvuutta

- tuo myos kepeytta ja hassuttelua muuten viralliseen tydeldamaan

- kontakti on parantunut, erilainen tuntuma ihmisiin tiimissa tai toissa

- palautuminen ja sen ymmartadminen

- kiskottelu tuo valmistautumisen tunnetta

- tunnen adriviivani ja jdseneni, olen jantevoitynyt

- keskityn yhteen asiaan kerrallaan paremmin

Keskustelimme tydpajoissa my0s niistd elementeistd, jotka tekevat hyvan tyopaivan
ja pohdimme sitd, mika saa tekemaan muutoksia elimassa/elamantavoissa/
rutiineissa. Meille kirkastui, etta tuotteessa pitda pitda huolta palautteen
antamisesta, siitd, milta harjoitus tuntui, mita vaikutuksia sen aikana koki.

Tutkimme myos erilaisten verkko- ja mobiilipohjaisten palveluiden sisdlt6a ja
hinnoittelua ja haimme erottautumistekijoita niiden kesken.



Lopuksi pyysimme osallistujia kiteyttdmaan palvelumme ytimen ja saimme mm.
seuraavia oivalluksia:

-“tunne itsesi ja tunnista tarpeesi, l6yda sopivimmat keinot kesken tyopaivan
virkistya ja vireytya”

-“lasndoloa itselle ja muille”

-“kuin kissa venyttelisi”

-“kohti kehoa -kohti hallinnan tunnetta ja ymmarrystd omaan kehoon ja
mieleen”

-“tule takaisin -kohti kehoa”

-“kiskottelu -riemuisa 10yt6 kehon default-asetuksiin”

-“hyvinvointi kuuluu myo6s tyopaikalle, opi olemaan lasna”

Kokosimme myo6s yhteen palvelumuotoilutydpajaan asiantuntijoita, jotka antoivat
nakemyksidan metodin aloittamisesta, tekemisestd, jatkamisesta ja laajentamisesta.

Itse metodin kehittdmiseen saimme hyvia palautteita, jotka otimme projektissa
huomioon manuaalien ja harjoitteiden luomisessa. Saadut palautteet olivat mm:
- selkedt harjoitteet / liikkeet

- rajattu aika, riittavan lyhyt (10-15 min)

- superlyhyt ohje, max 10 sanaa per harjoite

- henkisesti vaivaton, ei tartte liikoja opetella

- stigmaton

- ei lilan noloa, noloillaan yhdessa

- selkead ja valiton positiivinen seuraus & parempi olo

- ei lilan intensiivinen, eika henkilokohtainen

- saa valita, kenen kanssa harjoittelee

- yhteis6 / ryhmédpaine

- perusteltu, superioteetti (miksi juuri tdma eikd naurujooga)

- elevator pitch, lyhyesti ja kiinnostavasti kerrottavissa

Toimintamalleihin ja toteutuksiin saimme myd6s hyvia ideoita, joita kdytimme
hyvaksi hankkeen tuotteistusvaiheessa:

- anna itsellesi lupa haukotella toissa (paradoxical change)

- tehkaa uusi palaveriformaatti (aloitus/lopetus)

- paivan fakta metodista jakoon

- tutkimustiedon vaikutus, tydkalu esim. esiintymisjannityksen poistamiseen tai ennen
myyntikdyntia

- johto kertoo omat kokemukset (esim. 1 krt / kk)

- jaa palautetta sisdisissa kanavissa (intra, aloitusvideot ym.)

- sisdiset valmentajat (aamun aloitus)



Slsaltéjen muotoilu tuotteiksi

Paketoinnit

Pilottiryhmissé opitut ryhmien rytmitykset ja méérdt otettiin tuotteistuksen ja hinnoittelun
pohjaksi. Liiketoiminnan aloitukseen péétettiin rakentaa seuraavat paketoinnit ja sisallot:

Kurssi 6 kertaa, 5 vkoa 2500

Jatkoryhma 1 6 kertaa, 3 kk 2500
Jatkoryhma 2 12 kertaa, 6 kk 5000
Nettikurssi vuosijasen 250
Yksilotunnit tuntihinta 100

* ryhman

aloittaminen |a
ensimmainen
harjoitus
aloitustason
mittaaminen

» psykoedukaatio:
harjoittelu
ryhmassa

* harjoitus

* nsykoedukaatio:
stressircaktiot ja
resilienssi

* harjoitus

* psykoedukaatio:
Kontakti

* harjoitus

* lopetustason
mittaaminen

* psyxoeduxaato
= maadoituminen
* harjolius

=1 *jatkoryhma

« psykoedukaatic:
itsenainen
hanottelu

* harjottus

* jatkokurssi




Kohderyhmat ja markkinointi

Palvelun kohderyhméni on ensimmaéisessi vaiheessa yritykset, joissa on tarvetta
tydeldman vireyttimiseen, ennaltachkdisevdédn tyohyvinvointiin ja voimauttavaan
tiimityoskentelyyn.

Laadimme markkinoinnin vuosisuunnitelman télti pohjalta, miettien eri kanavia ja
keinoja. Samalla otimme mukaan myos yksittdiset palvelun kayttéjat, yksilot eri

rooleissa:

Marketing Plan Q2
Jan-20 Feb-20 Mar-20 Apr-20 May-20
B2B
'Suoramyynti HR-paallikaille ja Suoramyynti HR-paallikdille ja  [Suoramyynti HR-paallikéille |Suoramyynti HR-paallikdille |Suoramyynti HR-
Suorat tiiminvetajille tiiminvetajille ja tiiminvetajille ja tiiminvetajille paallikaille ja timinvetdjille

yrityskontaktit

Demo-illat erilaisille business- Demo-illat erilaisille business-  |Demo-illat erilaisille business-|
Verkostot verkostoille verkostoille verkostoille

Sisaltoteema Q1 Kohti
keskittynytté ja lasnéolevaa

Sisaltoteema Q1 Kohti
keskittynytté ja lasnéolevaa

Sisaltéteema Q1 Kohti
keskittynytté ja lasndolevaa

Sisaltoteema Q2 Chief
Grounding Officer-

Sisaltoteema Q2 Chief
Grounding Officer-

Some, Linkedin tydkalupaletin esittely tydkalupaletin esittely
B2C
Verkkovalmennus
Supla -julkaistaan Q1 teeman Supla -julkaistaan Q2
Podcastit mukaan teeman mukaan
PR Lehdistotiedote Q1 Lehdistotiedote Q2
Some

Marketing events

Other events

Work goes Happy-yhteistyo
https://www.wgh.fi/

Sisaltoteema Q2 Chief Grounding

Siséltéteema Q3 Virtaa

Sisaltéteema Q3

Sisaltéteema Q3 Virtaa

Sisaltoteema Q4 Tiimityon

Sisaltoteema Q4 Tiimityon

Sisaltoteema Q4 Tiimityon

Officer-tyokalupaletin esittely kauden aloitukseen Virtaa kauden kauden aloitukseen voimistaminen voimistaminen voimistaminen
aloitukseen
MVP valmis FB FB FB-mainonta
Lehdistotiedote Q3 Lehdistotiedote Q4

messut.fi/fi/

https://www.tyohyvinvointi

HIMSS Europe 2020

I Love me-messut

Sisaltomanuaali omana liitteenaan



