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Taman kehittamistyon lahtokohtana oli nuorten ylipainon lisdéntyminen viime
vuosikymmenina ja tydelaman ongelma saada ylipainoinen nuori motivoitumaan
elintapamuutosohjaukseen ja sitéa kautta pysyviin elintapamuutoksiin. Kehitta-
mistyolla haluttin myds vastata Kansallisen lihavuusohjelman 2012-2018 aset-
tamaan tavoitteeseen; valtakunnallisesti politiikan ja eri sektorirajat ylittavalla hal-
linnollisella yhteisty6lla kaantaa kansalaisten lihominen laskuun. Kehittamistyon
tarkoituksena oli tuottaa ylipainoisen nuoren moniammatillinen ryhmamuotoinen
elintapamuutosmalli kouluterveydenhuoltoon. Tavoitteena kehittamistydssa oli
ylipainoisen nuoren motivoituminen elintapamuutosohjaukseen ja sita kautta elin-
tapamuutoksiin kehitetyn uuden mallin avulla.

Tassa tyossa kehittamismenetelmana kaytettiin laadullista toimintatutkimusta
edeten toimintatutkimuksen spiraalimallin mukaan. Suunnitteluvaiheessa ongel-
man ratkaisun tuloksena syntyi ylipainoisille nuorille uusi ryhmamuotoinen mo-
niammatillinen elintapamuutosmalli, joka toteutettiin kaytdnndssa Sodankylan
kouluterveydenhuollossa. Toiminta- ja kokeiluvaiheen jalkeen arviointia koskeva
tutkimusaineisto kerattiin avoimilla kyselylomakkeilla ryhnmaan osallistuneilta ryh-
malaisilta ja asiantuntijoilta. Tutkimusaineisto analysoitiin siséallénanalyysin avulla
etsien vastausta kehittamistehtavaan; Millaisella moniammatillisella ryhméamuo-
toisella elintapamuutosmallilla edistetdan ylipainoisen nuoren motivoitumista
elintapamuutosohjaukseen ja sitd kautta elintapamuutosten tekemiseen?

Tuloksena todettiin moniammatillisella ryhmamuotoisella elintapamuutosmallilla
voitavan edistaa ylipainoisen nuoren motivoitumista elintapamuutosohjaukseen
ja sita kautta elintapamuutosten tekemiseen. Taméan on mahdollistanut elintapa-
muutosmallin suunnittelun pohjautuminen aikaisempaan tutkittuun tietoon ylipai-
noisen nuoren elintapaohjauksesta, sen sisallosta ja hyviksi todetuista kaytan-
teistd nuoren motivoitumisessa. Kehittamisty6 mahdollisti ryhmaan osallistuneille
nuorille toiveiden mukaiset liikuntalajikokeilut ohjatusti ja antoi rynmalaisille aja-
tuksia sek& uutta tietoa heiddn asenteitaan ja elintapojaan terveellisempaan
suuntaan muuttaen. Parhaimmillaan elintapamuutosryhm&én osallistuminen voi
vaikuttaa myds nuoren ylipainoon alentavasti, ennaltaehkaisten aikuisian ylipai-
noa ja edistden koko perheen terveytta. Kehittdmistyontekijoille tyo lisdsi ammat-
titaitoa, moniammatillista yhteistyota seka antoi uuden tyokalun ylipainoisen nuo-
ren painonhallintaohjaukseen kouluterveydenhuoltoon.

Asiasanat kouluterveydenhuolto, nuoret, ylipaino, lihavuus, elinta-
pamuutosohjaus, motivoituminen, moniammatillisuus
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The objective of this development project was to create a group-based multi-pro-
fessional lifestyle change guidance model for overweight young people for the
purposes of school health care. The aim was to help overweight young people to
find motivation through lifestyle change guidance and thereby to encourage them
to make lifestyle changes with the help of the newly developed model. Further-
more, the aim was to meet the goal set by the National Obesity Programme
2012-2018 which was to create nationwide administrative cooperation between
politics and various sectors of society in order to reverse the overweight trend.
This development project was inspired by the increase in obesity among young
people in the last few decades and also by the problems that are faced in the
working life when trying to motivate young people to take part in lifestyle change
guidance and to make permanent lifestyle changes.

In this development project, qualitative methods of action research were em-
ployed. The implementation of the development process was based on the spiral
model used in action research. As a result from the problem identification during
the planning phase, a new group-based multi-professional lifestyle change
guidance model for overweight young people was developed. The model was put
into practice in the field of school health care in Sodankyla. After the action and
experimentation phase, research material regarding the evaluation was collected
by open questionnaires aimed at the young people and experts participating in
the group. The research material was analysed by the means of a content ana-
lysis which strived to answer the following research question: What kind of group-
based multi-professional lifestyle change guidance model promotes the motiva-
tion of an overweight young person to take part in lifestyle change guidance and
thereby to make lifestyle changes?

The results indicate that a group-based multi-professional lifestyle change
guidance model promotes the motivation of an overweight young person to take
part in lifestyle change guidance and to make lifestyle changes. These kinds of
results were made possible by taking into account previous research on lifestyle
guidance for overweight young people, the contents of this kind of guidance and
the well-tried methods for motivating young people, when designing the model
used in this development project. This development project enabled the young
people taking part in the group to choose themselves what kind of guided sports
they wanted to try out. Additionally, the project gave the participants ideas and
new information while changing their attitudes and lifestyles towards a healthier
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way. Taking part in the lifestyle change group can also at its best help an over-
weight young person to lose weight while preventing obesity in adulthood and
promoting the wellbeing of the entire family. The professionals working with this
development project gained more expertise and experience in multi-professional
cooperation, and the project also gave them a new tool to weight management
for young people in school health care.

Key words school health care, young people, overweight, obesity,
multiprofessionalism, lifestyle change guidance,
motivation
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1 JOHDANTO

“Jarjestelmallisen ja tavoitteellisen yhteistyon tavoitteena on terveempi Suomi,
joka ensimmaisten maiden joukossa kaantaa vaeston lihavuuskehityksen las-

kuun.” (Kansallinen lihavuusohjelma 2012-2015.)

Lihavuus on merkittava, kaikkia ikaluokkia koskeva kansanterveydellinen on-
gelma todetaan Kansallisessa lihavuusohjelmassa 2012—-2015. Kuluneiden 30—
40 vuoden aikana vaestojen ylipaino ja lihavuus ovat lisdantyneet huomattavasti
maailmanlaajuisesti. TAméa nakyy erityisesti teollistuneissa maissa, myds Suo-
messa, ja ongelma on laajentunut pandemiaksi saakka. Liikalihavuus eli ylipaino
maaritellaan siten, etta kehossa on liilan paljon rasvaa suhteessa rasvattomaan
painoon. Liiallinen rasvan kertyminen elimist66n on haitallista terveydelle. Kan-
sallisen lihavuusohjelman tavoitteena on valtakunnallisesti politiikan ja eri sekto-
rirgjat ylittdvan hallinnollisen yhteistydn avulla kaantda kansalaisten lihominen
laskuun. Kuntatasolla tama tarkoittaa eri hallintorajojen ylittavaa tavoitteellista
yhteisty6ta kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi kaikessa p&a-
toksenteossa. Myds terveydenhuoltolailla 30.12.2010/1326 tallaista yhteistytta
edellytetaan. Lisaksi lain 12 § velvoittaa kuntia raportoimaan kuntalaistensa ter-
veydesta ja hyvinvoinnista seké toteutuneista toimenpiteistéa valtuustolle vuosit-
tain (THL 2013; Vuorela, Hakanen, Saha 2015, 64; Vaarno, Leppal&, Niinikoski,
Aromaa 2010, 3883).

Suomalaiset ovat siis lihavampia kuin koskaan aikaisemmin ja tdma ilmioé nakyy
my0s lapsissa ja nuorissa. Viimeisen 25 vuoden aikana ylipainoisten poikien ja
tyttdjen maaré on kaikissa ikéluokissa yli kaksinkertaistunut. (Mustajoki 2007,
112-113). Kaypa hoito -suosituksen 2013 mukaan lasten ja nuorten ylipaino tulee
kouluterveydenhuollossa ottaa puheeksi lihavuutta ennaltaehkéaisten ja hoitaen.
Lihavuuden ennaltaehkaisy on varsinaista lihavuuden hoitoa helpompaa ja se on
erityisen tarked&d myos siksi, ettd lapsuus- ja nuoruusian lihavuuden on todettu
jatkuvan usein aikuisikdan saakka aiheuttaen usein liitannaissairauksia. (Kaypa
hoito suositus 2013.)
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Laht6kohta kehittamistydllemme oli sen liittdminen ylemman ammattikorkeakou-
lun tutkinnon suorittamiseen. Aiheen valinta perustui yhteiseen tyéelaman ongel-
maan, jossa tyontekijdiden haasteena on sekd Sodankylan etta Kittilan kunnissa
ollut ylipainoisten nuorten motivoituminen elintapamuutosohjaukseen ja sita
kautta pysyviin elintapamuutoksiin. Nuoren painonhallinnan ohjauksessa paino-
tetaan elintapojen muuttamista terveellisempaan suuntaan ilman painon korosta-
mista (Nykanen ym. 2009, 8; Maki ym. 2011, 151). Taman tiedon valossa paa-
dyimme kehittamistydssdmme kayttdmaan kasitettd elintapamuutosohjaus pai-
nonhallintaohjauksen sijaan. Elintapamuutosohjaus on kouluterveydenhuollossa
tapahtunut terveydenhoitajan ja fysioterapeutin toimesta yksilévastaanotoilla
suunnitelmallisen ja moniammatillisen yhteistyon sijaan. Myés vanhempien mu-
kaan saaminen elintapamuutuosohjaukseen yhdessa nuoren kanssa on koettu
haasteelliseksi. Liséksi halusimme kehittamistyéssdmme huomioida kansallisen
lihavuusohjelman tavoitteita ja tuoda tydmme kautta esille nuorten hyvinvointia
osaksi Sodankylan ja Kittilan kunnallisia lasten ja nuorten hyvinvointikertomuk-

sia.

Taman kehittdmistydn myota lahdimme ideoimaan ryhmamuotoista ja moniam-
matillista toimintamallia ylipainoisille nuorille toimimattomaksi koetun hoitokay-
tannon kehittamiseksi. Kehittamistyon tekemista varten haettiin tutkimuslupa La-
pin ammattikorkeakoululta (Liite 1) ja toimeksiantositoumus molempien kehitta-
mistyontekijoiden tydnantajien edustajilta (Liite 2). Kehittdmistydmme toteutettiin
moniammatillisena yhteistydna Sodankylan ja Kittilan perusterveydenhuollossa
ja sen tiimoilta perustettiin moniammatillinen tydryhma. Kehittamistyon organi-
soijina toimimme myds tydoryhman koordinaattoreina. Tyoryhmaélle annettiin teh-
tavaksi suunnitella moniammatillinen ja ryhnméamuotoinen elintapamuutosmalli yli-
painoiselle nuorelle, mallin toteuttaminen kaytdnndssa ja myéhemmin sen jal-

kauttaminen osaksi kouluterveydenhuollon palvelua.
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2 KEHITTAMISTYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA KYSYMYKSENASET-
TELU

Kehittamistydmme tarkoituksena on tuottaa kouluterveydenhuoltoon ylipainoisen

nuoren moniammatillinen ryhmamuotoinen elintapamuutosmalli.

Kehittamistydn tavoitteena on ylipainoisen nuoren motivoituminen elintapamuu-
tosohjaukseen ja sitd kautta elintapamuutoksiin ryhmamuotoisen elintapamuu-
tosmallin avulla. Motivoitumisen my6ta nuori saa tietoa ja ohjausta terveellisista
elintavoista liikuntaan, ravitsemukseen, tunnesydmiseen ja ylipainon riskeihin liit-
tyen. Terveytta edistavan tiedon ja ohjauksen avulla voidaan vaikuttaa ylipainoi-

sen nuoren elintapoihin ja painonhallintaan.

Kehittamistydbmme kehittamistehtava on:
Millaisella moniammatillisella rynmamuotoisella elintapamuutosmallilla ediste-
tédan ylipainoisen nuoren motivoitumista elintapamuutosohjaukseen ja sita

kautta elintapamuutosten tekemiseen?
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3 NUORTEN YLIPAINO SUOMESSA

3.1 Nuorten ylipainon yleisyys

Nuorten ylipaino on ollut jo pitkdan huolenaiheena yhteiskunnassamme ja talla
hetkellékin aihe on erittdin ajankohtainen. Useat suomalaiset tutkimukset osoit-
tavat ylipainon kasvavaksi ongelmaksi ja kansainvalisessa konsesmuslausu-
massa lihavuus on luokiteltu itsenaiseksi sairaudeksi (Vaarnio ym. 2010, 3883).
LATE-tutkimuksen (2007—2009) mukaan kouluikaisista pojista 21 % ja tytoista 20
% ovat ylipainoisia. Kouluterveyskyselyn (2013) mukaan peruskoulun kahdeksas
ja yhdeksasluokkalaisista pojista 20 % ja tytoista 13 % olivat ylipainoisia (THL
2013). Vuonna 2015 kouluterveyskyselyn mukaan tytoista 13 % ja pojista 19 %
olivat ylipainoisia, eli muutosta sen suhteen ei juurikaan ole tapahtunut (THL
2015).

Myds Sodankylassa ja Kittilassad kahdeksannella ja yhdeksannella luokalla ole-
vien ylipainoisten nuorten osuus on kasvanut vuoden 2013 kouluterveyskyselyn
mukaan. Talloin ylipainoisten kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten nuorten
osuus oli Sodankylassa 17 %. (Nipuli, Kivimaki, Luopa, Vilkki, Jokela, Laukkari-
nen, Paananen 2013.) Vuonna 2015 kahdeksas- ja yhdeks&asluokkalaisten yli-

painoisten osuus on kasvanut edelleen ollen 20 % (THL 2015).

Nuorten painonnousua selittaviksi syiksi tiedetaan elintapojen ja ruokaympariston
muutokset sekéa perinndlliset, psyykkiset ja sosiaaliset syyt. Myds vanhempien
painoindeksi ennustaa lapsen riskia olla aikuisena lihava (Juonala, Viikari, Simell,
Niinikoski, Raitakari 2012, 1486). Nuoren lihavuus ja riski lihavuuskehitykseen
tulisi huomioida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Mita myohemmassa
lapsuuden vaiheessa lihavuus todetaan, sitd todennékdisemmin lihavuus sailyy
aikuisuuteen. (Kaypa hoito 2013.) Lihavista lapsista 82 % ovat aikuisena lihavia,
ylipainoisista puolestaan 65 % ja normaalipainoisista enda 15 %. (Vaarnio, Lep-
pala, Niinikoski, Aromaa, Lagstrom 2010, 3883; Vuorela ym. 2015, 64).

3.2 Nuorten ylipainon terveyshaitat

Nuorten ylipainon terveyshaitat ovat vakavat. Ylipaino lisaa riskia sairastua me-

taboliseen oireyhtymdaan, jolloin glukoosinsieto heikentyy tai tyypin 2 diabetes
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puhkeaa. (Saha 2009, 1967). Ylipainoisen lapsen riski sairastua aikuisena diabe-
tekseen on kolminkertainen, verenpainetautiin kaksinkertainen ja dyslipidemiaan
puolitoista — kaksinkertainen. Lapsuuden lihavuuden on myds osoitettu ennusta-
van sepelvaltimotaudin ilmenemista aikuisialla. Lisaksi vaarana on sairastua ast-
maan, uniapneaan ja rasvamaksaan. Ylipaino lisdd myos ennenaikaisen kuole-
man riskid. Lisaantyneista terveysriskeista on ainakin osan todettu haviavan, mi-
kali normaalipaino saavutetaan ennen aikuisikda. (Juonala ym. 2012, 1485,
1489; WHO 2016.)

Ylipainon fyysisten terveysriskien lisaksi, silla on myos psyykkisia haittavaikutuk-
sia. Tutkimusten mukaan nuoruusian lihavuuteen liittyy elamé&nlaadun huonone-
mista ja sen on havaittu merkittavasti haittaavan nuoren itsetunnon kehittymista,
koulun kayntia ja sosiaalista toimintakykya seka aiheuttavan myds masennusta.
(Swallen, Reither, Haas, Meier 2005, 340-347.) Ylipainoisilla nuorilla on todettu
olevan enemman ongelmia kehonkuvassaan ja syomishairiéon viittaavia oireita
seka vaaristyneita ruokailutottumuksia kuin normaalipainoisilla ikatovereillaan.
Liséksi ylipaino vaikuttaa nuorten seurusteluun, ylipainoisten nuorten seurustel-

lessa harvemmin normaalipainoisiin ikétovereihinsa ndhden. (Mékinen 2015, 5.)

3.3 Kansallinen lihavuusohjelma 2012 — 2018

Lihavuus laskuun -hyvinvointia ravinnosta ja likunnasta -ohjelma on laatuaan en-
simmainen Suomessa ja sen taustalla on kansallinen, mutta myds kansainvali-
nen lihavuuden ongelma. Maailman terveysjarjest6, WHO, on mukana liha-
vuusepidemian ehkaisyssa suunnittelemalla strategioita, antamalla suosituksia ja
julkaisemalla aiheeseen liittyvia tutkimustuloksia paatdksentekijoiden tueksi.
Vuonna 2007-2010 WHO:n ruokaan ja ravitsemukseen liittyvan toimintasuunni-
telman tavoitteena olikin erityisesti lasten ja nuorten lihavuuskehityksen pysayt-
tdminen maailmanlaajuisesti. (WHO 2004.)

My6s Euroopan parlamentti on kirjannut strategiassaan Valkoinen Kkirja, ravitse-
mukseen, ylipainoon ja lihavuuteen liittyvista terveyskysymyksistd monia lihavuu-
den ehkaisytoimenpiteitd. Naista toimenpiteista yhtend on asetus 1169/2012 elin-
tarvikkeiden pakkausmerkintdjen ravintoarvotiedoista. (EU 2007.) Suomessa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen koordinoiman Lihavuus laskuun -ohjelman

ensimmaisessa osuudessa, vuosina 2012-2015, asiantuntijaryhma kartoitti jo
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kaynnissa olevia lihavuuden ehkaisyhankkeita ja keskeisia toimijoita seka pereh-
tyi aiheeseen liittyviin tutkimuksiin, ohjelmiin ja suosituksiin. Ohjelman paatavoit-
teeksi maariteltiin “lihomisen kaantyminen laskuun terveyden ja hyvinvoinnin li-
saamiseksi ja ty0 -ja toimintakyvyn yllapitamiseksi”. Karkiteemoiksi valittiin muun
muassa verotus terveysperusteisesti, lihavuuden ehkaisyn ja hoidon tehokkuu-
den lisddminen ja terveyden huomioiminen kaikessa paatoksenteossa. (THL
2013.)

Lihavuus laskuun -ohjelma sai jatkoa vuosiksi 2016—2018, jolloin ohjelman kéarki-
teemoiksi maariteltiin edelleenkin yhteistydn tehostaminen eri toimijoiden valilla
ja erityisesti lasten ja nuorten lihavuuden ehkaisyn ja hoidon tehostaminen. (THL
2015.) Ohjelma haastaa mukaan kaikkia yhteiskunnan tahoja ohjelman toteutuk-
seen. Tama tapahtuu huomioimalla ohjelman tavoitteita omassa ty6 -ja toimin-
taymparistossa. Keinoina tavoitteiden saavuttamiseksi ohjelmassa suositellaan
esimerkiksi moniammatillista yhteisty6ta lihavuuden ehkaisyssa ja teoriaperus-
teisten terveydenedistamisinterventioiden testaamista ja kehittamista eri vaesto-
ryhmissa ja toimintaymparistoissa. (THL 2013.) Lisaksi suositellaan kunta -ja
aluetasolla hallintokuntien vélista yhteisty6ta liikunnan ja terveellisen ravitsemuk-
sen lisaantymiseksi, joka olisi hyva kirjata my6s kuntien hyvinvointistrategioihin
ja -kertomuksiin (THL 2015). Taman kansallisen lihavuusohjelman haasteen oh-
jelman toteuttamisesta kaytannoén tydossamme otimmekin vastaan. Pyrimme huo-
mioimaan ohjelman tavoitteita kehittamistydssamme kayttaen osaksi ohjelmassa

suositeltuja keinoja lihavuusongelman ratkaisemiseksi.

3.4 Ravitsemussuositukset ja nuorten syomistottumukset

Suomalaisia ravitsemussuosituksia on julkaistu Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan toimesta jo 1980 -luvulta. Ne pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuo-
situksiin ja ovat asiantuntijaryhman seka eri tutkimusten perusteella laadittuja.
Ravitsemussuosituksia péaivitetdan uuden tutkimustiedon karttumisen lisaksi elin-
tapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa. Talla hetkella kaytbssa olevat
suomalaiset ravitsemussuositukset ovat péaivitetty vuonna 2014, perustuen poh-

joismaisiin ravitsemussuosituksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)
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Ravitsemussuositusten tavoitteena on tuoda esille tarkeimpien ravintoaineiden
riittdvaa saantia keskimaaraisesti laskettuna kaikille terveille ja kohtalaisesti liik-
kuville suomalaisille. Ravitsemussuosituksista johdetut ruokasuositukset havain-
nollistavat tavoitteita kaytanndssa, korostaen terveytta edistavaa ruokavaliota ja
omien paivittaisten valintojen merkitystéa. Suosituksista on olemassa ravitsemus-
ohjausta tukevaa kuvallista materiaalia terveellisempien valintojen tekemiseksi.
(Kuva 1). Uudet lapsiperheille tarkoitetut Syédaan yhdessa -ruokasuositukset
ovat julkaistu vuonna 2016. (VRN 2014; THL 2016.)

T a N e

Kuva 1. Ruokakolmio ja lautasmalli (VRN 2014)

Nuorille suunnatuissa uusissa ruokasuosituksissa suositellaan perheen kasva-
tuskaytanteistad yhdessa sopimisesta, kuten makeisten syomisesta ja energia -ja
virvoitusjuomien kaytosta. Myoés vanhempien esimerkista terveellisen syémisen
suhteen ja vastuusta nuoren monipuolisesta ja sdannollisesta ruokailusta muis-
tutetaan. Murrosiassa nuori hakee rajojaan ja etsii identiteettiadan myds syomis-
ja juomiskulttuurin avulla, johon kaveripiirillakin voi olla voimakas vaikutuksensa.
Nuoren normaaliin itsenaistymiskehitykseen kuuluvat tilapéiset irtiotot perheen
ruokailusta ja kouluruokailun laiminlyonti, mutta huonoihin ruokailutottumuksiin
olisi silti tarkeaa puuttua. Puuttumisella turvataan kasvuian riittavan terveellinen
ruokavalio ja voidaan havaita mahdollisen syémishairion kehittyminen. (VRN
2014; THL 2016.)

Syomistottumusten muuttuessa suomalaisten energian saanti on 80-luvulta lah-
tien noussut 700 kilokaloria henkea kohden paivassa selittden lihomista. Viimei-
sen 40 vuoden aikana tapahtuneet ruokaympariston muutokset selittavat puoles-
taan energiansaannin nousua. Ruuan hankinta on muuttunut helpommaksi, vali-
koima on runsastunut ja hinta on laskenut. Ruokamarkkinointi on myds yksi yllyke
lialliseen energiansaantiin ja markkinoinnin paékohteena ovat lapset sek&a nuo-

ret. Markkinointi on laajaa, se painottuu epaterveellisiin ruokiin ja silhen kaytetaan
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paljon rahaa. Lisaksi annoskoot ovat suurentuneet ruuan ollessa maittavampaa
ja ndkyvampaa. Ihmisten energiansaantia ovat lisdnneet myos tiheédenergiset
ruuat ja energiapitoiset juomat, joita on nykyaan tarjolla runsaasti, esimerkkina
pikaruokaloiden tuotteet ja naposteltavat. Ruuan energiatineydella tarkoitetaan
energiamaaraa painoyksikkda kohden. Inmisen mahalaukku ei kuitenkaan osaa
erottaa ruuassa olevaa energiamaaraa ja syddessa mahalaukullisen verran ti-
hedenergista ruokaa, se voi sisdltaa kaksi kertaa enemman energiaa, kuin sa-
mankokoinen energiatiheydeltd&én pienempi ruoka-annos. Molemmista ruoka-an-
noksista syntyy mahalaukussa kyllaisyyden tunne, mutta tihedenergisempi ruoka
myos lihottaa. (Mustajoki 2015 1345-1352.)

Uusimman kouluterveyskyselyn (THL 2015) valtakunnallisten vastausten perus-
teella peruskoulun kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisista 41 % ei sy0 aamupalaa
joka arkiaamu. Koululounaan tasta ikaryhmasta nauttii 67 %, mutta 59 % ei syo
lounaan kaikkia osia eli lautasmallin kayttdé on vajavaista. Liséksi lahes paivittain
marjoja ja hedelmia sydvien osuus on vain 16 % ja tuoreita tai keitettyja kasviksia
sy0 ainoastaan 14 %. Sodankylaldisten kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten tu-
lokset ruokailutottumuksista olivat valtakunnallisten tulosten kanssa samansuun-
taisia. Tulokset ovat esitetty kuviossa 1. (THL 2015.) Ylipainoisten nuorten elin-
tapatutkimuksessa (Luokkanen ym. 2013, 135.) 13 % nuorista ilmoitti syovansa
paivittain puoli kiloa kasviksia ja 17 % kaytti lautasmallia apuna lampiman aterian
kokoamisessa. Kasvisten vahaisesta syomisesta huolimatta 52 % nuorista koki
syovansa terveellisesti tai melko terveellisesti. Tassa tutkimuksessa 68 % ylipai-

noisista nuorista piti ravintoa merkittavana tekijana omalle hyvinvoinnilleen.
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Aleksanteri Kenan koulu, 2015
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Peruskoulun8. ja 9. luokan oppilaat THL: Kouluterveyskysel

Kuvio 1. Ruokailutottumukset (THL 2015)

Edella todetut nuorten nykyiset sydomistottumukset edesauttavat painonnousua,
silla tutkimusten mukaan aamupalan syéminen suojaa vyotardlihavuudelta ja ve-
ren rasva-arvojen kohoamiselta. Myds lautasmallin kaytté paivan lampimilla ate-
rioilla auttaa painonhallinnassa ja monipuolisessa syomisessa, koska mallissa
puolet lautasesta taytetddn kasviksilla ja kasvikset ovat energiatiheydeltddn ma-
talia ruoka-aineita. Lisaksi ateriarytmilla on merkityksensa, koska ateriarytmin on
todettu suojaavan seka tyttoja etta poikia ylipainolta ja erityisesti poikia myods vyo-
tardlihavuudelta. Erityisesti viiden aterian rytmi nayttaisi tasoittavan myds pai-
noindeksieron lihomiselle perinndllisesti alttiden ja vahemman alttiiden nuorten
valilla. (Duodecim 2010; Jaaskelainen 2013, 7; Pietilainen ym. 2015, 137, 147.)

3.5 Liikuntasuositukset ja nuorten liikuntatottumukset

Suomalaisten liikuntasuositusten mukaan kaikkien 7—18 -vuotiaiden tulisi liikkua
vahintaan yksi - kaksi tuntia paivassa ja istumisjaksoja, jotka ovat pituudeltaan yli
kaksi tuntia, pitaisi valttaa (Kuva 2). Ylakoululaisten kohdalla liikuntasuositus tar-
koittaa kaytdnndssa puolitoista tuntia reipasta liikkuntaa paivittain. Ruutuaikaa
vilhdemedian parissa ei taas saisi olla paivassa kahta tuntia enempaa. Vuoteen

2020 mennessa tavoitteena on, etta likumme enemman ja istumme vahemman
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koko elaménkulun aikana. (Tammelin, Aira, Kulma, Kallio, Kantomaa, Valtonen
2014, 1871).

LIIKU AINAKIN 1%/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nostﬂa‘ Y Kuormita
sykettd ja ' lihaksia
hengdsty i 3 krt/vk
joka paiva :

* pelaile pallopeleji vilitunnilla %

« kulje kavellen tai pydralia el

* kaytd portaita, unohda hissit g
* valts pitkdaikaista istumista

Kuva 2. 13—18 -vuotiaiden liikuntasuositus (UKK -instituutti 2015.)

Liikunnalla on mydnteisia vaikutuksia nuorten terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta
vaikuttaa etenkin painonhallintaan ennaltaehkaisten ja vaikuttaen jo olemassa
olevaan ylipainoon, sydan- ja verenkiertoelimistdn terveyteen, rasva- ja sokeriai-
neenvaihduntaan, tuki- ja liikuntaelimiston toimintaan, mielialaan seka unen laa-
tuun. Liikunta liséksi kehittda motorisia taitoja ja fyysista toimintakykya. Liikkunnan
on tutkittu myds edistavan tiedollista toimintaa, oppimista ja koulumenestysta.
(Tammelin ym. 2014, 1871; Helajarvi, Lindholm, Vasankari, Heinonen 2015,
1713-1714.) Liikunnasta on myds hyotya nuoren tulevaisuutta ajatellen, vaikka
selvia vaikutuksia liikunnasta ylipainoon ei valittomasta havaittaisikaan. Liikun-
nallisuuden ja fyysisen aktiivisuuden jdddesséa pysyvaksi elaméntavaksi, vaikut-
taa se myohemmassa vaiheessa painoindeksiin terveyshyoétyineen. (Ruotsalai-
nen, Kyngas, Tammelin, Kéaridainen 2015, 2477). Liikunta ei kuitenkaan ole ainoa
ylipainoon positiivisesti vaikuttava ja ylipainoa ennaltaehkaiseva keino. Ylipai-
nosta eroon paaseminen vaatii kokonaisvaltaista elaméantapamuutosta, mutta
kuitenkin pienin askelin (Saha 2009, 1970).

Nykytiedon mukaan suomalaislapsista ja nuorista vain osa liikkkuu minimiliikunta-
suositusten mukaisesti, alakoululaisista lapsista 50 % ja ylékoululaisista vain 17
%. Liikkunnan maara vahenee tutkimusten mukaan etenkin murrosidssa 12-15 -
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vuotiaana. Terveytensa kannalta riittdvasti liikkuvia nuoria on suurin piirtein alle
puolet nuorista ja noin joka viides nuori on taysin passiivinen. Osa lapsista viettaa
yha enemman aikaa ruutujen aarella. (Tammelin, lljuko, Parkkari 2015, 1707; Fo-
gelholm ym. 2014, 76.) Ylipainoisten nuorten on todettu liikkuvan prosentuaali-
sesti yhtd usein viikossa ja maarallisesti saman verran kerrallaan kuin normaali-
painoisten nuorten. Ainoastaan lihavien nuorten kohdalla erot likunnan harrasta-
misen useudessa ja maarassa normaali- ja ylipainoisiin verrattuna ovat merkitta-
via, etenkin pojilla. Vaikka ylipainoisten ja normaalipainoisten nuorten liikunnan
harrastaminen on samaa luokkaa, niin toisaalta nuorten tietokone — ja konsolipe-
lien pelaamiseen kaytetty aika on suoraan verrannollinen painoindeksin kasva-
miseen (Lepo 2013, 39; Vellonen 2013, 10.) Tasta tuloksesta voi paatella ar-

kiaktiivisuuden tarkeyden painonhallinnassa.

Uusimman kouluterveyskyselyn (THL, 2015) mukaan suomalaisista kahdeksas-
ja yhdeksasluokkalaisista harrastaa vapaa-ajalla liikuntaa korkeintaan tunnin pai-
vassa 22 %. Holtan (2013) tutkimuksessa yleisimmiksi likunnan harrastamatto-
muuden syiksi nuoret kokevat vasymyksen ja jaksamattomuuden, joka on syyna
etenkin pojilla. Sairaana oleminen on luonnollisesti myos suurimpia liikkunnan har-
rastamisen esteita tullen tutkimuksessa enemman esille tyttéjen likkumattomuu-
den syyna. Liikunnan kiinnostamattomuus osoittautui myds suureksi sen harras-
tamisen esteeksi. Muiksi syiksi liikunnan harrastamattomuuteen tutkimuksessa
nousivat ajan puute, sopivan liikuntalajin I16ytdminen tai seuran puute, huono fyy-
sinen kunto tai kokemus siitd, ettd on huono liikunnassa. Aiempien tutkimusten
mukaisesti myds tassa tutkimuksessa tietokoneella vietetty aika oli suoraan pois
likunnan harrastamisesta. Liikkkumisen esteet jaettiin tutkimuksessa viiteen luok-
kaan ja fyysiset esteet nousivat niista suurimmiksi harrastamattomuuden syiksi.
(Holtta 2013, 57-67.)
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4 NUORTEN ELINTAPAMUUTOSOHJAUS

4.1 Ylipainoisen nuoren elintapamuutosohjaus kouluterveydenhuollossa

Kouluterveydenhuollossa ylipainon kriteerien hyvan& pohjana toimii lasten ja
nuorten lihavuuden Kaypa hoito -suositus. Tassa suosituksessa on yhteisesti so-
vitut mittarit, joilla ylipainoa ja lihavuutta voidaan kaytannon tydssa luokitella ja
arvioida. Koululaisten terveystarkastuksissa kaytd0ssd ovat seka pituuspainon
ettd painoindeksin mittaukset. Nykyaan suositellaan koululaisten kohdalla kaytet-
tavaksi myos 1ISO-BMI -laskuria. ISO-BMI huomioi nuoren kehon mittasuhteiden
erilaisuuden aikuiseen verrattuna muuttaen lasketun painoindeksin ian mukai-
sella kertoimella aikuista vastaavaksi. Suomalaisten nuorten ylipainon kliiniseen
kayttoon soveltuvat kriteerit ovat pituuspaino > 7v: 20-40% ja ISO-BMI: 25-30
kg/m3 (Kaypa hoito -suositus 2013; Duodecim Terveyskirjasto 2015.) Mikali kou-
luterveydenhoitaja toteaa nuoren kohdalla lihavuuden tai sen vaaran, tehdaan
suosituksen mukaiset lisamittaukset, kuten verenpaineen mittaus. Kohonneeksi
verenpainearvoksi tulkitaan nuoren kohdalla yli 140/90 mmHg lukemat. Liséksi
nuori ohjataan laboratoriotutkimuksiin; PVK, fP-Gluk, ALAT, kolesterolit, TSH,
T4V. (Kaypa hoito -suositus 2013.)

Ylipainoisen nuoren elintapamuutosohjaus kouluterveydenhuollossa voidaan
aloittaa yksilollisesti tarkastelemalla nuoren kanssa yhdessa héanen kasvukayri-
aan ja elintapojaan. Elintapamuutosohjauksen keskeinen siséltd painottuu ole-
massa oleviin, nayttodn perustuviin suosituksiin, ravitsemuksesta, liikkunnasta,
ruutuajasta seka riittavan younen maarasta. Ohjauksessa on tarkeda tuoda yli-
painon terveydelliset tekijat esille ilman ulkon&dllisia seikkoja tai kauneusihan-
teita. Murrosiassa nuoren kasvu ja kehitys on kokonaisvaltaista ja keho muuttuu
nopeasti ja tama muutos on henkisesti ja fyysisesti kuormittavaa. Tasta johtuen
elintapamuutosohjauksessa on tarkeaa tukea myds ylipainoisen nuoren itsetun-
toa ja kehonkuvaa syomishairi6itd ehkaisten. Nuoren olisi myds hyva pohtia muu-
tosvalmiuttaan ja tdh&n han tarvitsee riittdvasti aikaa. Nuoren motivoituminen
elintapamuutosohjaukseen on muutosten onnistumisen kannalta erityisen tar-
keda. Elintapamuutosohjaus voi olla joko yksilo- tai ryhnmamuotoista tai hyddyn-
taa naitd molempia. (Nykanen ym. 2009, 9; Kaypa hoito -suositus 2013; Maki
2011, 151))
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Asiantuntevan ja kayttaytymisterapeuttista otetta noudattavan ohjauksen ei ole
todettu lisdavan riskia syémishairidihin ja on siten ylipainoisten nuorten kohdalla
yksi suositeltavista ohjausmenetelmista. Kayttaytymisterapeuttinen ote on myoés
vaikuttavampi kuin pelk&staan tiedon antaminen olemassa olevista terveyssuo-
situksista. Taman tyyppiseen ohjaukseen liittyvat realistiset kokonaistavoitteet,
joista mietitdan pienemmat osatavoitteet. Ohjauksessa muutosten tekemisté ja
tavoitteisiin padsemista seurataan nuorta kannustaen. Lisdksi pyritaan vaikutta-
maan nuoren elinympariston arsykkeisiin ja kayttamaan ongelmanratkaisumene-
telmid. Lisattaessa kayttaytymisterapeuttiseen ohjaukseen liikkunnallinen ohjaus,
sen on todettu vield tehostavan terveysvaikuttavuutta. (Nykédnen ym. 2009, 8;
Evelyn, Whitlock, O’Connor, Williams, Beil, Lutz. 2008, 5.)

Kayttaytymisterapeuttisen teorian liséksi elintapamuutosohjauksessa on kay-
tossé useita eri menetelmia ja teorioita seka niihin liittyvia tekniikoita. Naista ylei-
simpia kaytossa olevia menetelmid ovat sosiaaliskognitiivinen teoria, tavoitteelli-
sen toiminnan malli, muutosvaihemalli, motivoiva haastattelu pohjautuen itse-
maaraytymisteoriaan seka ratkaisukeskeinen teoria. (Absetz & Hankonen 2011,
2267-2270.) Hyvana kaytanténa nuorten elintapamuutosohjauksessa on koko
perheen mukaan ottaminen muutosten tekemiseen. Motivoimalla nuorta ja hanen
perhettaan elintapamuutosten suunnitteluun ja kaytannon toteuttamiseen, etsi-
malla yhdessa arjessa jo hyvin toimivia kaytantdja ja perheen vahvuuksia ylipai-
non syiden sijaan, saadaan elintapamuutosohjauksesta vaikuttavampaa. (Kaypa
hoito -suositus 2013; Nykdnen ym. 2009, 10.)

Ohjausaineistoa nuoren ylipainon elintapamuutosohjauksen tueksi on télla het-
kella vahan saatavissa. Ylipainoisen nuoren kaytannon tyon avuksi koulutervey-
denhuoltoon on olemassa ohjausaineistona Suurenmoinen nuori - ratkaisuja lii-
kapainoisen nuoren painonhallintaan -opas (Nyka&nen ym. 2009). Alakouluik&i-
sille elintapamuutosohjaukseen kehiteltyja tydmenetelmia ja ohjausaineistoa on
runsaammin saatavilla, kuten Mahtavat muksut (Kalavainen ym. 2008), Neuvo-
kas perhe (Suomen sydanliitto 2015), Painokas (Painokas-projekti 2006—2008),

EasySport-startti (Helsingin kaupungin liikkuntavirasto 2015) jne.
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4.2 Moniammatillisten ryhmainterventioiden vaikuttavuus ylipainoisten nuorten

painonhallintaan

Moniammatillisuudella tarkoitetaan eri asiantuntijoiden yhteistyota yhteisen on-
gelman ratkaisemiseksi ja tavoitteeseen paasemiseksi. Moniammatillinen yhteis-
tyd on ylipainoisen nuoren elintapamuutosohjauksessa tarpeen, jotta siihen voi-
daan vaikuttaa kokonaisvaltaisesti. Yhteistyon kautta saadaan enemmaén tietoa
ja osaamista seka ohjaukseen uusia ndkokulmia. (Isoherranen ym. 2008, 33.)
Ryhmatoiminnalla ja -ohjauksella on kiistattomat hyvat puolensa, kuten ryhma-
laisten toisiltaan saama vertaistuki ja kokemusten jakaminen, itsetuntemuksen
lisddntyminen ja mahdollisuus oppia toisten ryhmaélaisten palautteesta, jotka
edesauttavat muutoksien tekemisessa. Terveydenhuollon ndkdkulmasta ryhma-
ohjaus on liséksi kustannusvaikuttavaa ohjattaessa useampaa henkil6d saman-
aikaisesti. Ryhmaohjauksessa ohjaajan on hyva olla tietoinen ryhmadynamii-
kasta, havaita ryhmalaisten tarpeet ja ryhman eri kehitysvaiheet. Nain han pystyy
huolehtimaan ryhman turvallisesta ilmapiiristd luoden sille hyvét toimivuuden
edellytykset. (Laitinen ym. 2014, 9-10.) Seuraavassa on tutkimuksia erilaisista

moniammatillisista ryhmainterventiomalleista ja niiden vaikuttavuudesta.

Perhekeskeistd, moniammatillista ja kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan pohjau-
tuvaa ryhmainterventiota seka sen vaikuttavuutta tutkittiin hollantilaisilla ylipainoi-
silla 817 -vuotiailla lapsilla. Tassa interventiossa painottui hyvan ryhmaytymisen
ja vertaistuen merkitys seka lapsilla ettéd heidan vanhemmillaan. Lisaksi psykologi
opetti ryhmalaisille kognitiivisen kayttaytymisterapian menetelmiad terveellisten
elintapojen oppimiseen ja oman kehon hyvaksymiseen. Ravitsemusterapeutti oh-
jeisti ryhmalaisia terveellisesta ruokavaliosta likennevaloperiaatteella ja fysiote-
rapeutti teki heille tietokonepohjaisen yksildllisen harjoitusohjelman. Myés van-
hempia motivoitiin ylipainoisten lastensa painonhallintaan vaatimalla heilta aikaa
ryhmétoimintaan osallistumiseen. Tassa tutkimuksessa kontrolliryhm&éan osallis-
tuvat saivat neuvoja ainoastaan liikuntaan ja ravitsemukseen liittyen. Tulokset in-
tervention vaikuttavuudesta olivat merkittavat kontrolliryhmaan verrattuna. Esi-
merkiksi BMI-SDS:n lasku oli yli 0,5 interventioon osallistuneilla ryhmalaisilla, jota
pidetaan Kliinisesti merkittdvana laihtumisena. (Vos ym. 2011, 5-6, 9.)
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Bartelink ym. (2014, 385-386) puolestaan totesivat kehittdmansa moniammatilli-
sen ryhmamuotoisen RealFit-painonhallintaryhméan olevan vaikuttavan ylipai-
noisten nuorten laihtumisen edistdmisessd. Ryhméan asiantuntijoina toimivat ra-
vitsemusterapeutit, fysioterapeutit ja psykologit. Merkittavana asiana oli nuorten
vanhempien osallistuminen ryhmatoimintaan. Ryhméan opetuksessa kaytettiin hy-
vaksi tutkimustietoa siita, ettd yhdistamalla ravitsemusopetukseen psykologiaa
epaterveellisia kayttaytymismalleja muuttaen ja sita kautta mielialaa positiivisesti
vahvistaen, saadaan laihduttamisessa parempia tuloksia. Lisdksi ryhmassa nos-
tatettiin fyysisté kuntoa parantaen nuorten itsetuntoa ja pystyvyyden tunnetta.

Kalavainen (2011, 8, 20, 24-25) toteaa vaitostutkimuksessaan ryhméhoidon ole-
van tavanomaista hoitoa tehokkaampaa. Tassa tutkimuksessa kohderyhmana
olivat kouluikaiset 7-9 -vuotiaat lihavat lapset. Tutkimuksen tarkoituksena oli ver-
rata lasten ryhmahoidon lihavuuden hoito-ohjelmaa tavanomaiseen yksil6lliseen
lihavuuden hoitoon kouluterveydenhuollossa. Interventioryhnmaa ohjasi paasaan-
toisesti ravitsemusterapeutti ja ravitsemustieteen opiskelijat ja tapaamiskertoja
oli yhteensa 15. Interventioryhmassa vanhempia valmennettiin terveellisten elin-
tapamuutosten tekemiseen kotona, terveellisesta ruokavaliosta ja liikunnasta pu-
humisen sijaan. Kontrolliryhmalaiset puolestaan kavivat kaksi kayntia terveyden-
hoitajalla ja saivat lisdksi kotiin tydkirjat ja ohjeita liittyen painonhallintaan, ter-
veelliseen ruokavalioon ja liikuntaan. Interventioryhméssa lasten BMI-SDS laski
merkittavasti tavanomaista hoitoa saaneisiin verrattuna. Pitemmalla aikavalilla
seurattuna tuloksissa ei ollut enaa merkittavia eroja ja lasten lihominen oli kum-

massakin hoidossa pysahtynyt.

Kelishadin ym. (2014, 996-997) tekemassa systemaattisessa Kkirjallisuuskat-
sauksessa saatiin edella kuvattujen interventioiden vaikuttavuudesta saman-
suuntaisia hyvia tuloksia perhelahtdisista, moniammatillisista interventioista yli-
painoisten ja lihavien lasten ja nuorten hoidossa. Tutkimuksesta nousee lisaksi
esille kouluymparistén toimivan vaikuttavana ymparisténa ylipainoisten lasten ja
nuorten painonhallintainterventioille. Koulussa kaikkien ikdluokkien tavoitetta-
vuus on mahdollista lasten ja nuorten viettdessa suurimman osan paivastaan

siella.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettei ylipainoisen lapsen ja nuoren hoitointerventi-

oiden vaikuttavuudesta ole tarkkaa tietoa siitd, etta joku yksittdinen hoitomuoto



16

olisi erityisesti muita tehokkaampi. Sen sijaan tiedetaan intervention kestolla ole-
van merkitysta ja sen tulisikin olla vahintaan puoli vuotta, jotta interventio olisi
tuloksekas. Myds intervention paattymisen jalkeisen seurantatapaamisen seka
omien testitulosten kaytdn on todettu lisdavan interventioiden vaikuttavuutta. Li-
saksi tuloksellisuutta edesauttavat vanhempien osallisuus sekéa moniammatilliset
ravitsemus- ja liikuntainterventiot huomioiden koko perheen hyvinvointi ja voima-
varat. (Absetz & Hankonen 2011, 2271; Kaypa Hoito- suositus 2013.)

4.3 Nuorten motivoituminen elintapamuutosohjaukseen

Motivaatio on yksi keskeisimpia kasitteita kasvatustieteissa ja psykologiassa liit-
tyen vahvasti palkitsemisen kokonaisuuteen. Motivaatiolla tarkoitetaan yleensa
motiivien aikaansaamaa tahtotilaa. Motivaatio siis syntyy ihmisen omasta halusta
ja tarpeista saavuttaa eri asioita. Motivaatio kasitteené voidaan jakaa seka sisai-
seen etta ulkoiseen motivaatioon. Ihmisen ollessa sisaisesti motivoitunut, han
asettaa itselleen haluamansa tavoitteet ja pyrkii toteuttamaan niita ilman ulkoisia
palkkioita. Ulkoisessa motivaatiossa ihnminen saattaa pyrkia tavoitteisiin juuri pel-
kan palkkion tai jonkun muun ulkoisen syyn, kuten toisten hyvaksynnan saamisen
vuoksi. Talloin tavoitteet ovat jonkun muun kuin hénen itsensa asettamia, eika
motivaatio ole valttamatta niin kestavaa kuin siséisesti motivoituneella ihmisella.
Sisadinen ja ulkoinen motivaatio kayvat usein myos keskustelua keskendan toisi-
aan taydentéen ja vahvistaen tai myos heikentden eli molempia tarvitaan tavoit-

teeseen paasemiseksi. (Ryan & Deci 2000, 70-71. Otavan opisto 2015.)

Kouluterveydenhoitajan haasteena on saada ylipainoinen nuori motivoitumaan
elintapamuutosohjaukseen. Liséksi haasteena on I6ytaa nuoren kanssa yhdessa
konkreettisia keinoja, joilla voidaan vaikuttaa mydnteisesti nuoren elintapoihin [i-
saten esimerkiksi fyysista aktiivisuutta. Motivaatiotekijoista hyvinvointiin ja sosi-
aalisuuteen liittyvilla motiiveilla on todettu olevan eniten vaikutusta nuorten lilkun-
nan harrastamiseen. Naitd motiiveja ovat nuorten halu olla hyvassa kunnossa ja
saada uusia kavereita sekd mielikuvat liikunnan terveellisyydesta, lihaksia vah-
vistavasta ja virkistavasta vaikutuksesta seka hauskuudesta ja nautinnollisuu-
desta. Sosiaalisuusmotiivin merkittdvyyteen ei ole todettu vaikuttavan harraste-
tun likunnan maara, vaan se yhdistaa seka paljon ettd vahemman liikkuvia nuo-
ria. (Rautarae ym. 2012, 58-61, Lepo. 2013, 34-37.) Kiinnostavimmiksi liikunta-

lajeiksi nuorten keskuudessa nousee pyoraily, holkka ja kavelylenkkeily. Liséaksi
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Pojat harrastavat mielellaan jaalajeja, salibandya, jalkapalloa, kuntosalia ja las-
kettelua. Tyttdjen harrastuksissa suosituimpia lajeja ovat tanssi, jumppa ja kun-
tosali. Nuorten harrastaessa useampaa eri lajia he liikkuvat myos maarallisesti
enemman. (Sahlberg S. 2015, 28-30.) Nama tutkimukset antavat tarke&a tietoa
nuorten motivaatiotekijoista likunnan harrastamiseen ja siten antaen keinoja elin-

tapamuutosohjauksen viemisesta oikeaan suuntaan.

Hopian, Punnan, Raition ja Rutasen (2013, 34, 45-46) suunnittelemassa ja to-
teuttamassa NettiVerkkari-ryhmavalmennusmallissa tavoitteena oli ylipainoisten
ja lihavien nuorten ja heidéan perheidensa elintapamuutosmotivaation ja voima-
varojen vahvistaminen. Taman mallin kaytosta tuloksena elintapamuutosmoti-
vaatioon vaikuttavista tekijoista saatiin ryhman vertaistuen ja ohjaajien kannus-
tusten tarkeys. Vertaistuen katsottiin vahvistavan myds ryhmalaisten pystyvyy-
den tunnetta ja lisddvan uskoa elintapamuutosten onnistumiseen. Tama tulos on
tarkea huomioida nuorten elintapamuutosohjaukseen motivoitumisessa siirtden
ohjausta yksildohjauksesta enemman ryhmamuotoiseen suuntaan. Lisdksi mallin
pilotoinnissa tuli esille, ettd ohjauksessa olisi tarkeda huomioida nuoren ja per-
heen elamantilanne ja ohjauksen tulisi tapahtua nuorille tutussa ymparistéssa ja
mieluiten laitteilla, joita nuoret ovat tottuneet kayttamaan. Mallin pilotointiin osal-
listuneet nuoret arvostivat myds mahdollisuuttaan osallistua ryhmatapaamisten
sisallon suunnitteluun ja pitivat tarkeana kuulumisten kysymista ryhmatapaami-

sissa. Naita keinoja voi hyddyntaa motivoitaessa nuoria ohjaukseen.

Vos ym. (2011) puolestaan toteavat tutkimuksessaan, ettd vanhempien omalla
roolimallilla on suuri merkitys perheen ylipainoisen lapsen painonhallinnan kan-
nalta. Kyseisen tutkimuksen perhekeskeisessa ja moniammatillisessa interven-
tiomallissa vanhempien roolina on olla ylipainoisen lapsensa terapeuttinen aut-
taja, kannustamalla lastaan ja antamalla positiivista palautetta onnistumisesta
(Vos ym. 2009, 5).

Tuloksekkaaseen interventioon vaaditaan siis lapsen ja perheen tai ainakin toi-
sen vanhemman aktiivista osallistumista. Vanhempien rooli nuoren elamantapa-
muutoksessa on suuri, silla vanhemmat ovat vastuussa lapsistaan ja vaikuttavat
lapsen ja nuoren ravitsemus- ja liikkuntatottumuksiin sek& nuoren onnistumiseen
elintapamuutoksiin. (Nykanen ym. 2009, 9; Lindsay ym. 2006, 169-186.)
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Vanhempien motivaatiota ylipainoisen nuorensa elintapamuutoksessa tukemi-
seen lisda ylipainon varhainen puheeksi otto esimerkiksi nuoren kasvukayria tar-
kastelemalla, selked ja asiallinen ohjaus, jossa tuodaan esiin ylipainon mukanaan
tuomat terveysriskit. Lisaksi ohjauksen tulisi vanhempien mielesté olla kannusta-
vaa, saanndllista ja tavoitteellista joko yksil6- tai ryhmaohjausta koko perheen
elintapoja edistaen. Ryhmaohjauksessa vanhemmat kokevat erityisesti vertais-
tuen auttavan motivoitumisessa. Myds huoli kiusatuksi tulemisesta ylipainon
vuoksi tuodaan esille vanhempien motivaatiota lisaavana tekijana ja toisaalta
nuorelle koituvat fyysiset ja psyykkiset hyddyt elintapojen muuttuessa terveelli-
semmiksi. (Vaisanen ym. 2013, 146, Hannula. 2009, 38—39, Hopia ym. 2013, 50—
51.)

Ryhmamuotoiseen elintapamuutosohjaukseen motivoituminen ja sitd kautta si-
toutuminen rakentuu nuoren tunnepohjaisesta suhtautumisesta ryhmaan ja sen
tavoitteisiin. Elintapamuutosohjaukseen sitoutuminen on tarkeaa, jotta saavutet-
taisiin paras mahdollinen hy6ty ylipainoisen nuoren hyvinvoinnissa ja terveyden-
huollon resurssien kaytossa. Elintapamuutosohjaukseen sitoutuminen voidaan
kasitteena maaritella siten, ettd ohjattava on terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa tasavertaisessa suhteessa toimien itse aktiivisessa roolissa ja lisaksi tu-
levasta ohjauksesta on paatetty yhteisymmarryksessd molempien osapuolien
kanssa. Luottamuksellisuus, hyvaksyva ja lasnéoleva ilmapiiri, ammattilaisen
kyky optimismiin ja puolueettoman tiedon antamiseen ovat kirjallisuudessa ku-
vattuja merkittavia ohjaukseen sitoutumiseen liitettyja asioita. Lisdksi ohjauk-
sessa on tarkeaa hyvaksya ohjattavan arvomaailma ja hanen itsensa asettamat
tavoitteet elintapamuutoksille. (Pitkala & Savikko 2007, 501-502.)

Nuorten mielesta osallistaminen heille suunnattuun ryhmatoimintaan parantaa
heidan motivoitumista ja sitoutumista ryhmaan. Lisaksi nuoret pitavat tarkeana
innostavaa ryhmatoiminnan markkinointia, ryhman kokoontumisajankohtaa,
paikkaa ja kestoa. Ryhmanohjaajalta nuoret toivovat ammattitaitoisuutta, l1&sna-
olon kykyda, tasavertaista toimijuutta, tilanne- ja huumorintajua seka karsivalli-
syyttd. Ryhmatoiminnan sisdltoné ja teorian vastapainona, konkreettinen toiminta
luo nuorten mielesté sosiaalista kanssakaymisté ja siten parantaa ryhman vuo-
rovaikutusta ja yhteenkuuluvuuden henked. Ryhmatoiminnan péaattyessa palaut-

teen antaminen koetaan tarkeané seka suullisesti ettd kirjallisesti, jotta kaikkien
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ryhmaléaisten aani saadaan kuuluviin ja palautteen avulla toimintaa kehitettya
viela paremmaksi. Mikali ryhméatoimintaan osallistumisesta tulee olemaan hyotya
myo6hemmin elamassa esimerkiksi opiskeluun tai tydelamaan pyrkiessa, todis-
tusta toimintaan osallistumisesta pidetaan tarkeéana. (Latonen & Sipila 2012, 7—
10.)

Elintapamuutokseen sitoutumista on tutkittu Luokkasen ym. (2012, 135, 138) tut-
kimuksessa, jossa 13-16 -vuotiaat ylipainoiset ja lihavat nuoret arvioivat sitoutu-
vansa elintapamuutokseen omakohtaisesti. Nuoret uskoivat saavansa elintapa-
muutoksiin sitoutumiseensa tukea perheeltdén, kavereiltaan ja kouluterveyden-
hoitajalta. Myos Vaisasen ym. (2012, 151) tutkimus tukee Luokkasen ym. tutki-
mustulosta perheen tuen tarkeydesta elintapamuutoksiin sitoutumisessa. Van-
hempien ollessa motivoituneita elintapamuutoksiin, he pystyvat myos tukemaan

ylipainoisia lapsiaan terveellisempiin elintapoihin.
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

5.1 Laadullinen toimintatutkimus ja sen vaiheet

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetel-
masuuntaus, joka analysoi merkityksia ja niiden suhteita puheessa ja kirjoite-
tussa tekstissa tai kuva-aineistossa. Laadullisen tutkimuksen aineisto saatetaan
yleensé analyysia varten tekstin muotoon, kieleksi. Laadullisessa tutkimuksessa
pyritaan kokonaisvaltaiseen ymmarrykseen kohteen laadusta, ominaisuuksista ja
merkityksista. (Ronkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne & Paavilainen 2011, 82;
Koppa 2015.)

Laadullista tutkimusta voidaan toteuttaa monella erilaisella menetelmalla ja tassa
kehittamistydssa menetelmallisena toteutuksena on kaytetty toimintatutkimusta.
Toimintatutkimus liittyy tydelaméaan ja sielld oleviin kaytannén ongelmiin ollen jat-
kuvaa toiminnan kehittamista ja parantamista siihen kuuluvan tutkimuksen ja ref-
lektoinnin avulla. Toimintatutkimus pyrkii tuomaan yhteen toimintaa ja pohdintaa
seka teoriaa ja kaytantoa. Talla tydelaman kehittamisella ja tutkimisella, eli toi-
mintatutkimuksella, pyritddn pysyvaan muutokseen. Muutokseen ei riitd pelkka
sanallinen kuvaus tutkimusraportteja ja kirjoja tuottamalla, vaan se voidaan
saada aikaan vain toiminnan kautta. Kaytannon toiminnan avulla toimintatutki-
muksen prosessi ja siihen liittyva tieto tavoitetaan. Parhaiten toimintatutkimus so-
veltuu tilanteisiin, joissa kohteena on ryhma ja sen toiminta, yksi oleellinen asia
toimintatutkimuksessa onkin yhteistyd. Ne joita ongelma koskee, osallistuvat toi-
mintatutkimukseen. (Kananen 2014, 9-15; Brydon-Miller, Greenwood & Maguire
2003, 10.) Toimintatutkimuksessa on olemassa eri suuntauksia ja tutkijan osalli-
suus voi vaihdella tasavertaisesta toimijasta ulkopuoliseen asiantuntijaan (Toikko
& Rantanen 2009, 30).

Toimintatutkimuksen kehittamisprosessiin lasketaan Toikko & Rantasen (2009,
56—-64) mukaan kuuluvaksi viisi eri tehtavaa; perustelu, organisointi, toteutus, ar-
viointi ja levittaminen. Naista eri tehtavista syntyvasta kehittdmisprosessista voi-
daan muodostaa erilaisia malleja; lineaarinen-, spiraali-, taso- ja spagettimainen
mallit. Edella mainituista malleista kehittAmistyémme eteni toimintatutkimuksen
syklisen luonteen eli spiraalimallin mukaan. Tarkastelemme spiraalimallin ja tut-

kimuksemme vaiheita kuvion 1 avulla.
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Kuvio 1. Toimintatutkimuksen syklinen luonne eli spiraalimalli (Kajaanin ammattikorkea-
kokoulu 2015)

5.2 Ongelman havaitseminen

Kehittamistoiminnan lahtokohtana on usein nykytilanteen ongelman havaitsemi-
nen tai tulevaisuuden visiointi. Kehittamisen ollessa dynaamista se perustuu seka
ongelman etta vision varaan, jolloin molemmat tekijat auttavat kehittajia muutok-
sen suuntaan. Jotta kehittamistoiminta etenee syklisesti, se edellyttaa lahtokoh-
dan maarittelya eli perustelua. Liikkeelle voi lahtea vastaamalla esimerkiksi kysy-
mykseen: miksi toimintaa pitda kehittaa juuri nyt? Lisdksi kannattaa asettaa konk-
reettinen tavoite kehittamistoiminnalle, johon perusteluilla vastataan. (Toikko &
Rantanen 2009, 57, 66.)

Kehittamistydmme lahtékohtana oli toimimaton ylipainoisen nuoren elintapamuu-
tosohjaus kouluterveydenhuollossa Sodankylassa ja Kittilassa. Kehittamis-
tydmme toisena lahtokohtana oli visio kehittdé uusi elintapamuutosmalli kouluter-
veydenhuollon palveluna ylipainoisille nuorille ja heidan vanhemmilleen. Visiossa
palvelua tarjottaisiin kahdeksannen luokan laajojen terveystarkastusten yhtey-
dessa, joihin tulevana syksyna tulee kayttoon valtakunnalliset Move-mittaustulok-
set. Move-mittaus on uusi valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn tiedonkeruu-
ja palautejarjestelman, jonka tavoitteena on kannustaa nuoria fyysisesta toimin-
takyvysta huolehtimiseen (Opetushallitus 2016). Naiden Move-mittaustulosten ja
ylipainon kriteerien perusteella uutta elintapamuutosohjausta tultaisiin perheille
tarjoamaan tavoitteena ylipainoisten nuorten motivoituminen elintapamuutosoh-

jaukseen ja sita kautta terveellisiin elintapamuutoksiin.
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5.3 Ongelman kartoitus ja suunnitelma ongelman ratkaisemiseksi

Ongelman kartoitus ja suunnitelma muodostavat seuraavat toimintatutkimuksen
spiraalimallin kehittamistehtévat, joita Toikko & Rantanen (2009, 58,66) kuvaavat
myo6s kehittdmistoiminnan organisointina. Organisoinnin lahtdkohta muodostuu
kehittamistoiminnan tavoitteesta ja toiminnan kohteen maarittelysta seka niista
resursseista, joilla tavoitteisiin pyritaan. Kehittamistoiminnan organisointi siséltaa
kaytannon toteutuksen suunnittelun. Organisointivaiheessa kehittdmistoiminta vi-
rallistetaan hyvaksyttamalla toiminnan tavoite organisaation johdolla. Sitd ennen
kehittamisideaa kannattaa kasitella tydyhteisdssa yhteisesti ja tiedottaa kehitta-
misesta ainakin toiminnassa mukana oleville yhteisty6tahoille. Kehittamistoimin-
taan olisi hyva saada mukaan mahdollisimman monta toimijaa ja osallistaa toi-
mintaan erityisesti keskeiset toimijat, joiden tyéhon kehittdamistoiminta liittyy. Kes-
keiset toimijat osallistetaan myds vastaamaan kaytdnnon kehittdmistoiminnasta
perustamalla esimerkiksi tyoryhma ja nimeamalla sille erillinen koordinaattori.
Tyo6ryhman vaihtoehtona voidaan kayttaa erillista kehittamistoiminnan ohjausryh-
maa, joka muodostuu kehittamistoiminnan ydintahoista seké keskeisista yhteis-
tyokumppaneista. Ohjausryhmésséa voidaan kayttaa henkiloita, joilla on toisenlai-
nen nakokulma kyseiseen kehittdmistoimintaan esimerkiksi eri ammattialan
vuoksi. Heitd kutsutaan kehittdmisen innovaatiohenkilgiksi. Innovaatiohenkildina
voidaan hyodyntad myds tulevan palvelun kayttajien aanta kehittamistoimintaa

suunniteltaessa.

Kehittamistydssamme toimeksiantajana toimi Sodankylan kunnassa peruster-
veydenhuollon terveysneuvonnan esimies ja johtava laakari seka Aleksanteri
Kenan koulun rehtori. Kittilassa toimeksiantajana oli perusterveydenhuollon joh-
tava laakari ja fysioterapiaosaston vastaava fysioterapeutti. Tutkimuslupa pyy-
dettiin Sodankylassa perusturvajohtajalta ja Kittilassa johtavalta laakarilta seka
osastonhoitajalta. Sitd ennen olimme tydntekijoina jo tahoillamme kartoittaneet
ongelmaa ylipainoisten nuorten sitoutumattomuudesta elintapamuutosohjauk-
seen ja miettineet kehittamissuunnitelmaa ja siihen osallistettavia yhdyshenki-
l6ita. Kehittamistydn organisoijina ja tyéryhman koordinaattoreina kutsuimme
keskeiset toimijat moniammatilliseen suunnittelupalaveriin. Koolle kutsumamme
ryhma toimi kehitystoiminnan tydéryhmana suunnittelemalla yhdessa ylipainoisten

nuorten ryhmamuotoisen ja moniammatillisen elintapamuutosmallin koulutervey-
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denhuoltoon. Suunnittelualustana toimi Google Drive ja s&hkdpostiviestit, ryhma-
toiminnan suunnittelussa ja ideoinnissa kaytimme apuna aivoriihi- ja akvaariokes-

kustelu -menetelmia.

Aivoriihi menetelmana tarkoittaa luovaa ongelmanratkaisua, johon kaikki ryhman
jasenet osallistuvat. Aivoriihen tavoite on saada aikaan suuri maara uusia, luovia
ideoita ja maaran ajatellaan tuottavan laatua. Mitd enemman ideoita saadaan ke-
hiteltyd, sitd todennakdisemmin osa ideoista on hyvia ja toteuttamiskelpoisia. Ai-
voriihelld taytyy olla johtaja ja h&nen roolinsa on keskeinen aivoriihen tulokselli-
suuteen. Johtaja ohjaa ryhman tyoskentelya ideointia rytmittden ja saantdjen
noudattamisesta huolehtien. (Innokyla 2016; Ojasalo, Moilanen, Ritalahti. 2009,
145-147.) Kehittdmistydssdmme toteutetussa aivoriihessd moniammatillinen
tyoryhma oivalsi hyvin, mista aivoriihessa on kyse ja he alkoivat aktiivisesti kir-
joittamaan ideoitaan ylos lapuille. Kehittamistyon koordinaattoreina, otimme

mya0s aivoriihessé johtajan roolin huolehtien ideoinnin joustavasta etenemisesta.

Akaariokeskustelu taas on tehokas ryhméakeskustelumenetelma, jonka avulla
saadaan useita ihmisid osallistumaan aktiivisesti keskusteluun. Akvaariokeskus-
telussa ryhma jaetaan esimerkiksi kahteen. Sisapiiri keskustelee annetusta tee-
masta ja ulkopiirille voidaan antaa tarkkailutehtava tai keskustelun yhteenvedon
tekeminen. Olennaista on, ettd vain sisapiirissa keskustellaan ja sisapiiri padsee
keskustelussaan johonkin lopputulokseen. Ryhman voi antaa olla hyvin itseoh-
jautuva tai sille voidaan antaa pelisdannot, kuten puheenjohtajan ja sihteerin va-
linta. Sisapiirista joku voi tulla ulkopiiriin huilausvuoroon, jolloin joku ulkopiirista
tulee sisapiiriin ja osallistuu aktiivisesti keskusteluun. (Dutt 2010, 143-144.) Ke-
hittamistydssamme akvaariokeskusteluun osallistuivat kaikki lasnéolijat neljassa
eri rynmassa ollen jokainen vuorollaan seka sisa- etta ulkopiirissa. Keskustelu
rajattiin ajallisesti, jotta saatiin sujuvasti kaytya kaikki neljad ryhmaa teemoittain
lapi.

5.4 Toiminta ja kokeilu

Kehittamistoiminnan toteuttamisessa pyritdan asetetun tavoitteen saavuttami-
seen ideoimalla, priorisoimalla, kokeilemalla ja mallintamalla. Etenkin kehittamis-
toiminnan priorisointi on tarkedd, koska usein resurssit eivat riita kaiken kehitta-

miseen ja uudistamiseen. Tarvitaan siis kehittdmistoiminnan tarkkaa rajaamista
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ja kohdentamista. Vasta taman jalkeen aloitetaan toiminnan konkreettinen kokei-
leminen, joka yleensa tapahtuu aidossa toimintaymparistossa. Koska kehitta-
mista on hankala todentaa pelkastaan tekemisen tai puheen kautta, tarvitaan
konkreettisen tekemisen lisdksi analysoiva ja pohtiva taso. Tama edellyttaa ke-
hittdmistoiminnan seurantaa esimerkiksi tyéryhmassa kehittdmistyosta keskus-
tellen. Kokeilevan toiminnan avulla syntyy kehitystuloksen kuvaus, joka voi olla
esimerkiksi uuden tyétavan mallinnus tai hyvien kaytanteiden kuvaus. Naita voi-
daan myd0s tuotteistaa, jolloin edistetddn kehitystulosten kaytettavyytta ja siirret-
tavyytta. (Toikko & Rantanen. 2009, 59-61.)

Omassa kehittamistydssamme priorisoimme toiminnan moniammatillisen yhteis-
tyon kehittamiseen ja ylipainoisen nuoren ryhmémuotoisen elintapamuutosmallin
suunnittelemiseen ja sen testaamiseen kouluterveydenhuollossa. Moniammatilli-
sen yhteistyon kehittaminen kaytdnndssa kohdennettiin niihin ammattilaisiin,
jotka totesimme tutkimustulosten ja tyokokemuksen perusteella tarkeiksi asian-
tuntijoiksi tyoskentelemaan ylipainoisen nuoren ja hanen vanhempiensa kanssa.
Lisaksi kehittamistydomme konkreettisen toiminnan kokeileminen kohdennettiin
ylaluokkalaisiin ja heistd kahdeksannen luokan oppilaisiin, koska heidéan motivoi-
tumisensa elintapamuutosohjaukseen oli kaytannon tyossa haastavinta. Kehitta-
mistoimintaa seurasimme dokumentoimalla kaytannon toiminnan Kkirjallisesti,
jotta pystyimme sen pohjalta analysoimaan kehittdmistyon prosessia ja sen tu-

loksena syntynytta uutta mallia.
5.4.1 Moniammatillisen ryhman kokoontuminen

Moniammatillinen ryhmé kokoontui Sodankylan terveyskeskuksen videoneuvot-
teluhuoneessa 16.2.2016. Ylipainoisten nuorten ryhman kehittgjina ja sen al-
kuunpanijoina kutsuimme paikalle ryhman teemailtojen ohjaajat; likunnanohjaa-
jan/fysioterapeutin, ravitsemusterapeutin, psykologin ja koululdadkarin Sodanky-
l&n ja Kittilan kunnista. Lisaksi kutsuimme suunnitteluun mukaan kouluterveyden-
hoitajia ja diabeteshoitajia. Ravitsemusterapeutti kutsuttiin Lapin sairaanhoitopii-
ristd. Suunnittelupalaveriin osallistui yhteensa kymmenen ammattilaista Sodan-
kylasta ja Kittilasta.

Suunnittelupalaverin aloitimme kertomalla kehittamistydmme aiheesta: ylipai-

noisten nuorten elintapamuutosohjauksesta ryhmassa. Kerroimme ryhmaétoimin-
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nan tarkoituksen ja tavoitteen seka moniammatillisen suunnittelupalaverin tavoit-
teen. Moniammatillisen tiimin tavoitteena oli suunnitella ryhméatoiminnan teemail-
tojen aiheet ja sisallot siten, etta ne ovat kaikkien ryhmaa ohjaavien tiedossa.
Aiheiden miettimiseen kaytimme kehittamismenetelména aivoriihed, jossa jokai-
nen sai kirjoittaa lapuille mieleen tulevia ja aiheeseen liittyvia sanoja. Sen jalkeen
jokainen tiimilainen sai vieda sanansa taululle, josta yhdessa kokosimme paaai-
heet. Padaiheiksi tiimi-iltoihin valitsimme, ravitsemuksen, likunnan, itsetunnon ja

ylipainon riskitekijat.

Aihevalintojen jalkeen kaytimme kunkin teemaillan sisallon miettimiseen apuna
akvaariokeskustelua. Keskusteluista laitoimme keskeiset asiat ylos ranskalaisin
viivoin. Palaverin paatteeksi sovimme aiheiden muokkaamisen Google Drivea ja
sahkopostia apuna kayttaen. Lisaksi informoimme séhkdpostilla ja kasvotusten
poissaolevia tiimiin kutsuttuja ammattilaisia. Osallistamalla moniammatillinen
tiimi ylipainoisten nuorten elintapamuutosryhman suunnitteluun tavoitteenamme
oli sitouttaa heidat mukaan ryhmén toimintaan ja ohjaamiseen. Suunnittelupala-
verissa paatimme yhdesséa, ettd jokaisessa ryhmén infotilaisuudessa ja jokai-
sessa teemaillassa tarjotaan juotavaksi kahvia, teeta ja vetta seka syotavaksi he-

delmia tms. terveellista valipalaa.
5.4.2 Ryhmainfo

Ryhmaéinfoon 15.3.2016 olimme kutsuneet henkilokohtaisilla kutsukirjeilla kym-
menen 8. luokkalaista oppilasta vanhempineen. Kutsut lahetimme hyvissa ajoin
ja pyysimme ilmoittautumaan ryhmainfoon edellisella viikolla terveydenhoitajalle.
Kutsutut valikoituivat ynmaamme maarittelemiemme kriteerien perusteella, jotka
olivat ISO-BMI yli 25, likkumattomuus ja motivoituminen ryhmé&toimintaan mu-
kaan 8. luokan laakarintarkastuksessa tekemamme haastattelun perusteella.
Move -mittausten tuloksia emme voineet vield kayttaa, koska likunnanopettaja ei
ollut kysynyt lupaa oppilaiden vanhemmilta tulosten tarkasteluun terveystarkas-
tuksen yhteydessa. Jatkossa Move -mittauksen tulokset toimivat yhtena valinta-
kriteerina ryhm&an. Ryhmaan ilmoittautuminen ei sujunut suunnitelmien mukai-
sesti ja laitoimme Wilman kautta viestid vanhemmille ja pyysimme heitd ilmoit-
tautumaan ryhmainfoon. Lopulta myo6s soitimme ja kysyimme ryhmaan osallistu-
misesta. Painotimme, ettei infoon osallistuminen viela velvoita sitoutumaan mu-

kaan ryhmatoimintaan.
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Ryhmainfoon tuli paikalle kolme oppilasta ja nelja vanhempaa. Lisaksi paikalla
olivat meidan koordinaattoreiden lisaksi koululddkari ja likunnanohjaaja Sodan-
kylasta. Infon aloitimme valitsemalla omaan tunnelmaan sopivan nallekortin ja
esittelemalla itsemme ja kertomalla milla mielella olemme ryhmainfoon saapu-
neet. Ohjaajina kerroimme ryhman tavoitteen ja tarkoituksen ja ryhman liittyvan
kehittamistyohomme. Tarkensimme nuorille ryhman tarkoituksena olevan elinta-
pojen muuttamisen terveellisempé&an suuntaan, ei painonhallinta. Lisaksi ker-
roimme suunnittelemamme elintapamuutosryhman runkoa. Korostimme edelleen
vapaaehtoisuutta rynmaan osallistumiseen ja ryhmaléisten vaitiolovelvollisuutta
ryhmassa keskustelemistamme asioista ja osallistujista. Toiveita ja odotuksia
ryhman suhteen kerasimme paikalla olevilta mahdollisesti tulevilta ryhmalaisilta
aivoriihen avulla; jokainen sai kirjoittaa limalapuille teemaillan aiheita, likunta-
osuuden toiveita ym. ryhmaan liittyvia toiveita (Kuva 3). Nain tulevat ryhmalaiset

saivat toimia kehittamistydmme innovaatiohenkildina.

Kuva 3. Elintapamuutosryhmalaisten toiveita ryhmaan liittyen

Lisaksi suunnittelimme yhdesséa aikatauluja vanhempien tyévuorot huomioon ot-
taen ja muita kaytdnnon asioita, kuten Wilman kautta opettajille viestittdmisesta

tunnilta vapautuksista tulevia liikuntatuokioita varten. Sovimme, ettd nuori voi
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pyytaa kaverinsa mukaan ryhmaan, koska otollisia rynmalaisia oli niin vahan pai-
kalla. Nuoret sopivat likunnanohjaajan kanssa liikkuntatuokioiden aloittamisesta
ja aloituspéaivaksi sovittiin heti seuraavan viikon keskiviikko 23.3.2016. Ensimmai-
selle liikuntatuokiolle osallistuivat kaksi infotilaisuuteen osallistunutta nuorta ja he
olivat pyytdneet mukaansa kaksi nuorta, toinen kaverinsa ja toinen vuotta nuo-

remman siskonsa. Uudet osallistujat tayttivat ryhmaéan paasemisen kriteerit.

Infotilaisuudesta lahetettiin sdhkdpostia tiedoksi sodankylalaisille moniammatilli-
sen suunnitteluryhman jasenille, joilla oli tarkoitus osallistua ryhman ohjaamisen

toteuttamiseen.
5.4.3 Sanoista tekoihin!

Lapin keskussairaalan ravitsemusterapeutti ohjasi Sanoista tekoihin -teemaillan
ravitsemuksesta ja painonhallinnasta 6.4.2016. Ennen teemailtaa ravitsemuste-
rapeutti infosi kehittamistyon koordinaattoreita puhelimitse ja s&hkopostilla
omista suunnitelmistaan ohjaamaansa teemailtaa varten. Paikalla oli ravitsemus-
terapeutin ja koordinaattoreiden liséksi kaikki ryhman nelja nuorta seka heidan

vanhemmistaan kaksi aitia ja isa.

Ravitsemusterapeutti aloitti teemaillan yhteisella osuudella seka nuorille etta hei-
dan vanhemmilleen. Yhteisessa osuudessa kasiteltiin lyhyesti terveellista ravit-
semusta; lautasmallia ja kasvisten syomista seka saanndllista ateriarytmia. Li-
séksi ravitsemusterapeutti toi esille ravitsemukseen liittyvid sanoja, kuten saan-
nodllisyys, sallivuus, kohtuullisuus, joustavuus, sosiaalisuus, joilla hén haastoi
nuoria keskustelemaan sanoista mieleen tulevista asioista. Nuoret vastasivat hy-
vin sanoilla haettaviin merkityksiin, joita yhdessa keskustellen kaytiin lapi. Kes-
kustelua kaytiin mm. saanndllisesté ja jokaiselle sopivasta ateriarytmista, ruokien
hyvistd ja huonoista puolista, sydmisen joustavuudesta mm. siita, ettei mitdan
pida jattdd kokonaan pois, vaan kaikkea voi sydda sopivassa maarin, eika itsel-
leen kannata olla liian ankara sydomisen suhteen. Lisaksi keskusteltiin syémisen
sosiaalisesta merkityksesta, kuten syomisen liittymisesta perheen yhteiseen ai-
kaan ja moneen suomalaiseen kulttuuriin kuuluvaan juhlaan. Yhteisen osuuden
jalkeen nuoret poistuivat kotitalousluokkaan tekemaan terveellisia valipaloja koti-
talousopettajan johdolla ja ravitsemusterapeutti jatkoi luentoaan vanhempien ja

koordinaattoreiden kanssa.
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Vanhemmille tarkoitetussa osuudessa ravitsemusterapeutti kertoi painonhallin-
nan perusperiaatteiden olevan samoja seka nuorilla etta aikuisilla. Ravitsemus-
terapeutti halusi jarjestdad ohjauksensa tarkoituksella niin, ettei nuorten kuullen
puhuttu painonhallinta-asioista, vaan nuorille korostettiin terveellista ruokavaliota
ja rentoa suhtautumista syomiseen. Varsinaisen painonhallintaohjauksen ravit-
semusterapeutti kohdisti siis nuorten vanhemmille kayden lapi kaytannon esi-
merkkien avulla mm. sdanndllista ateriarytmida, kasvisten syomisen lisdamista,
sokeristen juomien valttamista. Lisaksi ravitsemusterapeutti valaisi luennollaan
sydanmerkkia ja sen merkitysta tuotteiden pakkauksissa seka antoi kuvien avulla
vinkkeja terveellisiin valintoihin ruokakaupassa. Lopuksi ravitsemusterapeultti ja-
koi vield kirjallista materiaalia terveellisten valintojen tueksi, kuten Syd hyvaa -
vihkosen ja Sydanliiton oppaan pakkausmerkinngista.

Ravitsemusterapeutin luennon jalkeen siirryttiin kotitalousluokkaan, missa nuoret
olivat tehneet terveellista vélipalaa kotitalousopettajan johdolla. Nuoret tarjosivat
kaikille maisteltaviksi neljda erilaista smoothieita; kaura-marjasmoothieta, me-
loni-vihersmoothieta, appelsiinismoothieta ja avokado-omenasmoothieta. Lisaksi
tarjolla oli ruisleipaa kera markkinoille tulleiden uusien terveellisten leivanpaallis-
tuotteiden rahkamargariiniseoksen ja raejuustolevitteen. Jalkiruuaksi nuoret tar-
joilivat herkullista “banaanijaatel6a”, joka oli tehty banaaneja soseuttamalla ja
jaadyttamalla. Kotitalousopettaja jakoi kaikille kirjalliset reseptit tehdyista tuotok-
sista. lllan paatteeksi nuoret siivosivat paikat kuntoon ja yhdessa paatettiin seu-

raavan teemaillan tarkempi ajankohta.
5.4.4 Liiketta arkeen!

Sodankylan kunnan liikunnanohjaaja piti teemaillan likunnasta Liikettd arkeen
18.4.2016. Paikalla olivat kehittdmistyon koordinaattorit, likunnanohjaaja, kaikki
nelja nuorta ja kaksi aitid. Lilkkunnanohjaaja aloitti kysymalla, mita sanasta liikunta
tulee mieleen. Paasaantoisesti sana toi nuorten mieleen positiivisia asioita, kuten
hyva olo, hauskaa ja parempi kunto. Naita positiivisia merkityksia nuoret kuvasi-
vat lausahduksina mm. “rakastan jalkapalloa ja paini ja nyrkkeily on hauskaa”.
Negatiivisena asiana koettiin koululiikunta, etenkin hiihtamistd kommentoitiin voi-

makkaasti sanomalla “vihaan kouluhiihtoa”.
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Liikunnanohjaajan johdolla kavimme keskustellen [&pi liikunnan hyvia vaikutuksia
terveyteen, liikuntasuositukset, ruutuajan ja istumisen haittoja ja sen valttamista,
likkuvan koulun merkitysta kaytanndssa oppitunneilla ja valitunneilla. Lisaksi
keskustelimme hyvésta istuma-asennosta. Kavimme yhdessa lapi likunnan laji-
kirjoa pallopeleistd mailalajeihin ja yksilolajeista joukkuepeleihin. Nuoret osallis-
tuivat teemailtaan aktiivisesti keskustellen ja olivat erityisen mieltyneita liikunnan-
ohjaajan kanssa kokeilemaansa seinakiipeilyyn, joka todettiin fyysisesti yllattavan
tehokkaaksi; “seinakiipeilyssa vasyi kadet ja 16ytyi uusia lihaksia, auts!”

Seindkiipeilyn ollessa aluksi kuitenkin haastavaa ja nuorista tuntuneen kasien ja
jalkojen olevan liian lyhyet kiipeilyn onnistumiseksi, likunnanohjaaja pyrki muut-
tamaan asenteita omaan kehoon ja pystyvyyteen konkreettisesti toteamalla "No
oliko ne jalat liilan lyhyet ja oliko ne kiipeilytapit lian kaukana?“ Tahan nuoret vas-
tasivat kielteisesti, koska olivat saaneet kokemuksia omasta pystyvyydestaan ja

itsensa ylittamisesta.

Liikunnanohjaaja jakoi kaikille nuorille taytettavaksi Vauhti virkistaa! —seuranta-
kortin, mink& avulla nuoret arvioivat omaa liikkkumistaan ja sen osa-alueita; kes-
tavyytta, voimaa ja notkeutta seka arkiaktiivisuutta. Lisaksi kortin avulla nuoret
saivat ajallisesti arvioida vapaa-aikana kayttamaansa ruutuaikaa ja miettia myos
mit& positiivisia muutoksia he voisivat niihin tehda. Nuoret saivat myds tehtavak-
seen tayttaa viikon ajalta liikkumisen ja ruutuajan seurantakorttia. Liikkunnanoh-
jaajalla oli tarkoitus kayda seurantakortit nuorten kanssa lapi seuraavalla viikolla.
Teemaillan lopuksi nuoret sopivat liikunnanohjaajan kanssa seuraavasta liikun-
tatuokiosta ja sen siséllosta, jonka toiveena oli nyrkkeily. Lisaksi sovittiin seuraa-

van teemaillan tarkempi ajankohta seuraavalle viikolle.

5.4.5 Peilikuvan voima ja tunnetaitoja

Psykologin pitaméassa teemaillassa 18.5.2016 oli paikalla ryhmalaisista kaksi
nuorta ja heidan aitinsa seka toisen nuoren isd. Psykologi aloitti teemaillan nimi-
lappujen tekemisella. Han asetti poydalle valmiita lappuja erilaisten ruokakuvien
kanssa, joista jokainen sai valita itselleen sopivan kuvan ja kirjoittaa siihen ni-
mensa. Sen jalkeen kaikki askartelivat nimikyltit narulla kaulaansa ja kaytiin esit-

telykierros, jossa jokainen sai halutessaan perustella omaa kuvavalintaansa.
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Esittelykierroksen jalkeen psykologi puhui tunnesyémisesta; ihminen ei aina syo
pelkastaan nalkaansa. Han kertoi kaytannon esimerkin liittyen tunnesydmiseen,
kuten syomisen laheisten kanssa olevan tarkeada, koska silloin ihminen sy va-
hemman kuin yksin syddessaan. Lisdksi, jos joku asia arsyttaa syodessa, syo
helposti liikaa. Psykologi asetti poydalle viidesta eri vareista olevia kortteja, joissa
oli eroteltuina teemoittain syita, minké vuoksi ihmiset voivat sydda. Keltaisen kor-
tin teema liittyi itsensa palkitsemiseen, sininen teema tunnesyomiseen, violetti
kyllastymiseen ruuasta puhumiseen, vihreé tapoihin ja musta johonkin muuhun,
kuten turhautumiseen tai tapasyomiseen. Jokainen ryhmaléinen sai valita viisi
asiaa miksi sy6 muutoin kuin ndlkdénsa ja sen jalkeen halutessaan kertoa valin-

noistaan toisille rynmalaisille.

Seuraavaksi psykologi antoi tehtavaksi syomiskierteen/-kehan kirjoittamisen.
Tehtava oli vaativa ja psykologi joutui sitd avaamaan etenkin nuorille, jotta he
ymmarsivat mista tehtavassa oli kyse. Kun sydmiseen kiinnittdéd enemman huo-
miota, siitd voi tulla lilan iso asia elamaan ja voi tulla likaa syomisen saantelya.
Aletaan tarkkailemaan syomista ja omaa ulkondkda liikaa ja asetetaan rajoja syo-
miselle tai epaonnistutaan rajojen asettamisessa. Tasta voi seurata epaonnistu-
misen tunnetta ja itseinhoa, jolloin asetettu tavoite meneekin aina vain kauem-
mas. Syddaan lohturuokaa, kun mieliala on jo muutenkin alhaalla. Epaonnistumi-
sen vuoksi rangaistaan itsea esimerkiksi paastoamalla tai laihdutuskuurilla, jolloin
eparealistinen itsekuritus voi johtaa epéatoivotun taipumuksen vahvistumiseen.
Ruuan pyodriessa mielessa entistda enemman johtaa se lopulta ahmimiseen tai
kokonaan ruuasta kieltaytymiseen. Tasta seuraa usein painon lisaantymista, joka
vie elamaniloa ja itsevarmuutta siséisen ristiriidan kasvaessa ja epaonnistumisen
vallatessa entistda enemman mindkuvaa. Minakuvan muuttuminen negatiiviseksi
johtaa se entista enemman itsensa tarkkailemiseen, jolloin huomio muiden puo-
lien kehittamiseen jaa toisaalle. Tarkeda negatiivisessa syomiskierteessa on
miettia, miten siita l16ytaisi ulospadsyn. Syémiskeha voi olla myds positiivinen ja
siihen tulisi pyrkia, jolloin sydmiseen liittyvéat positiiviset tapahtumat vahvistavat

omaa mielenterveytta ja hyvinvointia.

Lopuksi psykologi jakoi monisteen, jossa oli ajatuksia sydomisesta ja siitéa, miten

ihminen on luonnostaan mielihyvahakuinen, jota sydomiseenkin liittyy. Mielihyvaa
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haetaan syomisen ja juomisen liséksi usealla eri tavalla, kuten esimerkiksi kos-
ketuksesta, seksuaalisesti seka henkisista harrastuksista niissa kehittymalla. Jo-
kainen ryhnmaléinen sai mielessaan miettia miten voisi jarjestaa elamansa mah-
dollisimman stressittémaksi tilanteita ennakoimalla. Lisaksi mietittiin, onko ole-
massa jotain suurta toivetta, jota yrittaa korvata syomalla ja saako joka paiva riit-
tavasti laheisyytta ja rakkautta. Tarkeaa olisi pystya ilmaisemaan ajatuksiaan ja
tunteitaan toisille ihmisille, etenkin laheisilleen. Luennon paatteeksi muistutettiin,
ettei taydellisia ihmisia ole olemassakaan ja kannustettiin miettima&n mitka asiat

oman ihmisarvon loppujen lopuksi méaarittelevat.
5.4.6 Terveelliset elintavat kunniaan!

Koululaakari piti teemaillan Terveelliset elintavat kunniaan! 23.5.2016. Paikalla
oli koululdakarin lisaksi kaikki nelja nuorta ja kaksi aitia seké kehittdamistyon koor-
dinaattorit. L&&kari aloitti luentonsa kertomalla terveellisesta ravitsemuksesta ja
sen vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Sen jalkeen han kavi lapi likunnan
terveyshyotyja ja liikuntasuosituksia. Luennossa oli otettu huomioon laéketieteel-
linen nakokulma esimerkiksi siita, mita sairauksia likunnalla ja terveellisella ravit-
semuksella voidaan ehkaista ennen aikuisikdd. Luennon puolessavalissa laakéari
ohjasi ryhmalaisille taukoliikuntaa, jonka aiheena oli mm. vartalon liikkuvuutta ja
sen hallintaa lisdavat ja vahvistavat harjoitteet. Taukoliikunnan jalkeen luentoa
jatkettiin kasittelemalla nuorten ylipainoa ja sen todentamista, seka ylipainon ris-
kitekijoita terveydelle. Luennolla valtettiin korostamasta laihduttamista keskittyen
terveellisten elintapojen vaikutuksiin. Ryhmalaiset osallistuivat luentoon keskus-
telemalla ja kyselemélla avoimesti itseaan askarruttavia asioita. Lopuksi ke-
rdsimme palautteen Jotos -ryhman toiminnasta kaikilta ryhmalaisilta kirjallisella
kyselylomakkeella.

5.4.7 Ryhman paatoskerta

Jotos -ryhmén paatdskerta pidettiin 6.6.2016 ulkona urheilukentalla. Paikalla oli-
vat kehittdmistyon koordinaattoreiden lisdksi kaksi nuorta ja yksi vanhempi seka
likunnanohjaaja. Teemana oli vimeisen kerran kunniaksi jalkapallo-ottelu ja jouk-
kueiden jako nuorten toiveesta oli nuoret vastaan vanhemmat. Liikunnanohjaaja

oli nuorten puolella tasoittamassa joukkuejakoa. Ottelu sujui hyvassa hengessa
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ja kaikki olivat aktiivisesti mukana. Nuoret olivat tyytyvaisia saadessaan viela tes-
tata liikunnanohjaajan kanssa aiemmin hiomiaan sy6ttokuvioita talla kertaa kaikki
samassa joukkueessa pelatessaan. Ottelun jalkeen keskusteltiin nuorten kanssa
kes&n suunnitelmista ja kannustettiin heita jatkamaan liikunnan ja terveellisten
elintapojen parissa. Tapaamisen lopuksi nuoret saivat aktiivisuusrannekkeet ke-
saloman ajaksi kayttéonsa ja sovittiin vimeinen ryhmatapaaminen seurantakayn-
nin merkeissa syyskuulle 2016. Syksyn seurantatapaamisen ja jaettujen aktiivi-
suusrannekkeiden tarkoituksena oli pitaa ylla motivaatiota liikkumiseen, ja ter-
veellisimpiin elintapoihin kuulumisten kysymisen ja tilannekartoituksen mer-

keissa.
5.4.8 Ryhman seurantatapaaminen

Seurantatapaaminen jarjestettiin 13.9.2016 kolme kuukautta edellisen tapaamis-
kerran jalkeen. Paikalla olivat kolme nuorta, kaksi aitia ja kehittamistyon koordi-
naattorit. Ryhmalaisilta kysyttiin aluksi kuulumiset ja sen jalkeen keskusteltiin mo-
tivoitumisesta ja ryhmaan sitoutumisesta ja annettiin heidan viela vapaasti kertoa,
mika auttoi ryhmaan sitoutumisessa loppuun saakka. Vastauksena saatiin ryh-
man olleen hyvana motivaattorina jo aloitettuun elintapamuutosprosessiin, jolloin
ryhmasta sai lisatukea muutosten tekemiseen. Lisaksi “halu vieda loppuun se
mika on aloitettu” auttoi ryhmaan sitoutumisessa. Myds ajan 16ytyminen koulu-
paivasta kerran viikossa ohjattuun ryhmaliikuntaan ja liikkuminen oman kunnon
mukaan mukavassa ryhmassa koettiin ryhmaan sitouttavana. Aktiivisuusrannek-
keiden kayttaminen koettiin hyvaksi sysaykseksi vapaa-ajan arkiaktiivisuuteen ja
nuoret olivatkin pitdneet rannekkeita paivittdin kesalomalla ja seuranneet pai-
vassa saavuttamiensa askeltensa maaraa; “parhaimmillaan sain yli 17 000 as-
kelta paivassa ja vahimmillaan reilu 5000 askelta”. Nuoret olivat huomioineet hie-
nosti myos aktiivisuusrannekkeen mittaamistarkkuuden puutteet eri liikuntala-
jeissa, kuten uidessa ja pyoraillessa, jolloin mittari mittasi todellisuutta vAhemman

liilkkumista.

Ryhmalaiset kertoivat kevaan aikana tehtyjen pienten muutosten, kuten salaatin
syonnin lisdéntymisen, muuttuneen kesén aikana pysyvéaksi muutokseksi ruoka-
valiossa. Liséksi toinen aideista kertoi herkkujen syoémisen ja limsan juomisen
selvasti vahentyneen perheessa. Liikuntapaivakirjan pitdamisesta keskusteltiin,

likkumiseen motivoijana jatkossakin, ja hyvia kokemuksia sen pidosta yhteisesti
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jakaen. Seurantatapaamisessa kerrottiin, rynmaélaisten toiveesta, heille aiemmin
tehtyjen kyselyjen vastauksista yleisesti ja samalla kannustaen uusien pienten
terveellisten muutosten tekemiseen. Lopuksi jaettiin ryhmalaisille pieni lahja
muistoksi ryhmaan osallistumisesta (Kuva 4) ja sovittiin myds todistusten kirjoit-
tamisesta ryhmalaisille ja niiden l&ahettamisestd myohemmin postitse.

Kuva 4. Muisto ryhmaan osallistumisesta.

5.5 Arviointi

Kehittamistoiminnan arvioinnilla voi olla monenlaisia eri lahtokohtia ja tehtavia,
suunnata kehittamistoiminnan prosessia, tuottaa tietoa kehitettdvastd asiasta
jaltai tuoda esiin erilaisia odotuksia kehittdamiseen liittyen seka hyédyntaen niita
kehittamisprosessin aikana. Kohdistettaessa arviointi kehittamistoiminnan pro-
sessiin tuodaan prosessin eri vaiheiden onnistumiset, epaonnistumiset, eri nako-
kulmat ja oppimisprosessit nakyviksi. Tallgin tulee esille myds kehittamistoimin-
nan ja sen tavoitteiden mahdollinen muuttuminen toiminnan aikana. Tuotettaessa
tietoa kehitettavasta asiasta, voidaan analysoida pelkastaan kehittamistoiminnan
tavoitteiden saavuttamista. Arviointitiedon avulla pystytdan naytt6éon perustuen
osoittamaan tiedon siirrettavyys ja mahdollisesti tukemaan asiantuntijoiden, or-
ganisaatioiden ja yhteiskunnallista paatdksentekoa. (Toikka & Rantanen 2009,
61.)

Arvioinnin lahtékohdan ollessa toimijoiden osallistuminen, pyrkimyksena on aa-
nen antaminen kaikille kehittamistoiminnassa mukana oleville. Talldin kehittadmis-

toiminnan oletetaan olevan usean eri tahon mielenkiinnon kohteena. Tallaisessa
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osallistavassa arvioinnissa on hyva kayttaa ristiriitaisia intressiryhmid, joiden teh-
tavanad on tuoda monipuolisia, mutta arvostavia nékdkantoja kehittamiselle.
Tama edellyttaa arvioijalta eri nakemysten yhteensovittamisen taitoa. Arvioija voi
olla seka sisaisessa etta ulkoisessa roolissa. Ulkoisessa roolissa han tarkastelee
kehittamistoimintaa ulkoapdain puolueettomasti ja siten arviointi on luotettavam-
paa. Sisaisessa roolissa ollessaan arvioija analysoi toimintaa itse mukana ollen
tietden kehittamiskohteen hyvin ja pystyen hyédyntdmaan nopeammin arviointi-
tietoa toiminnan kehittdamiseen. Naiden kahden arvioijan asemien vélinen ero voi
olla kuitenkin pieni, silla my6s ulkoinen arvioija voi osallistua mukaan kehittamis-
toiminnan ohjaamiseen esimerkiksi valiarviointien tuloksia kertomalla. (Toikka &
Rantanen 2009, 61-62.)

Tassa kehittdmistydssa arvioijina toimivat ryhmalaiset ja moniammatillinen tyo-
ryhma seka kehittamistydntekijat koordinaattoreina. Kehittamistyon koordinaatto-
reiden asema arvioijana oli seka sisa- etta ulkopuolinen. Sisédpuolisen arvioitsijan
roolissa tarkasteltiin koko kehittdmistoimintaa ja sen prosessin etenemista seka
hyoddynnettiin kdytannon toteutuksen aikana ryhmalaisilta pyydettya suullista pa-
lautetta ja heidan toiveitansa tulevissa ohjauksissa, teemailtoja ja liikuntatuokioita
suunniteltaessa. Naita toiveita ja odotuksia valitettin moniammatilliselle tyéryh-
malle sdhkopostitse ja puhelimitse (aikataulut, likuntalajit, kasiteltdvien aihealu-
eiden sisatoihin liittyvat toiveet teemailloissa). Kehittdmistyén koordinaattorit ar-
vioivat ulkopuolisessa roolissa asiantuntijoiden ohjaamia teemailtoja ja ryhma-
laisten osallistumista ryhmaohjaukseen kirjallisten kyselyiden avulla ryhmatoi-
minnan paattyessa. Vastauksia hyddynnettiin kehittdmistyon tavoitteen saavutta-

misen arvioinnissa.

Toimintatutkimuksen spiraalimallissa kehittamistoiminta on pitkdjannitteista,
koska kehittamisprosessi jatkuu yha uudelleen kehien eli silmukoiden taydenta-
essa edellisia kehia tehdyn reflektoinnin ja arvioinnin kautta. Tavoitteena onkin
pyrkid tarkastelemaan nykyisia kaytanteita reflektoiden ja niitd ymmartéaen, jotta
ne voitaisiin tulkita uudella tavalla ja tarpeen mukaan kehittda toimintaa edelleen.
Spiraalimallissa kehittamistoiminnassa mukana olevat toimijat, oppivat aina uutta

johtopaatoksia ja reflektointia tehdesséaan ja ennen seuraavaan kehaan siirtyes-
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saan. Vaitetaankin kehittamisen tuloksellisuuden olevan sitd parempi mitéa use-
ampi keha tai silmukka kehittamisprosessin aikana ehditaan tekemaan. (Toikka
& Rantanen 2009, 66-67.)

5.5.1 Arviointiaineiston keruu ja analyysi

Toimintatutkimuksen aineistonkeruumenetelmat ovat samanlaiset kuin muut laa-
dullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmét. Tutkimusongelma maarittelee
aineistonkeruumenetelmat ja tiedonlahteet. Toimintatutkimuksen aineistonkeruu-
menetelmid ovat kysely, havainnointi, haastattelu ja kirjalliset lahteet. Tutkimusta
varten kerétty aineisto on tiedon tuottamisen valine ja aineistolla ratkaistaan
myos tutkimuskysymykset. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa on keréatty riit-
tava maara siina vaiheessa, kun tutkimusongelma ratkeaa. (Kananen 2014, 77—
79, 160; Ronkainen ym. 2011, 113, 122.) Tassa tutkimuksessa aineiston keruu
on tehty elintapamuutosohjaukseen osallistuneille ryhmalaisille ja ryhmaa ohjan-

neille asiantuntijoille kyselylla.

Kysely on yksi eniten kaytetyista tiedonkeruun menetelmista, koska se soveltuu
erilaisten aiheiden ja ilmididen tutkimiseen ja sen avulla tietoa voidaan keréata
laajasti ja suurelta joukolta ihmisia. Kysely on nopea ja tehokas tutkimusmene-
telma ja sen vuoksi sitd kaytetaan usein kvalitatiivisissa eli maarallisissa tutki-
muksissa. Perusvaatimus kyselyn kaytolle on se, etta tutkitusta aiheesta on riit-
tavasti aiempaa tietoa, jotta kyselylomakkeen kysymykset voidaan suunnitella
tietden mita aiheesta voi kysya. Kyselylomakkeen kysymykset pohjautuvat kehit-
tamistyon tavoitteisiin eli kysytdan vain niita asioita, joilla saadaan vastaukset
tyon tavoitteisiin. Kysymyksia laadittaessa kannattaa etukateen miettia kayte-
td&anko laadullisia eli avoimia kysymyksia vai laaditaanko kysymyksiin valmiita
vaihtoehtoja. Tiedettdessa vastaajien olevan kantaaottavia ja aktiivisia, avoimien
kysymysten kayttd on talldin perusteltua. Kyselylla voidaan siis saada seka laa-
dullista ettd maarallista tietoa, joita kasitellaan, analysoidaan ja tulkitaan kyse-
lysta riippuen eri menetelmilla. (Ojasalo ym. 2009, 108-109, 115-119.)

Taman kehittamistyon aineistoa keréattiin kvalitatiivisella eli laadullisella kyselylo-
makkeella elintapamuutosohjauksen paattymisen jalkeen (Liite 3 ja 4). Kysymyk-
set olivat kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypillisida avoimia kysymyksi&. Avoimilla

kysymyksilla kysyttiin ryhmalaisiltd ryhmaéan osallistumiseen ja motivoitumiseen
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vaikuttavia tekijoita, teemailtojen hyvia puolia ja kehittdmisehdotuksia seka omia
oivalluksia aiheisiin liittyen. Liséksi kysyttiin ryhméan liikkunnallisen osuuden riitta-
vyytta ja oman liikunnallisen elaméantavan ja mieluisan liikuntalajin 16ytymista.
My06s ryhmaintervention kaytannon toimivuutta kartoitettiin ja moniammatillisuu-
den hyodyllisyytta elintapamuutosohjauksessa seka ryhman vaikutusta omiin
elintapoihin. Taytatettdessa kyselylomake ryhmaléisilla viimeisen teemaillan
paatteeksi, ryhmalaisilla oli mahdollisuus tehda tarkentavia kysymyksia kyselyyn
liittyen. Kaikki nelja ryhmé&éan osallistunutta nuorta tayttivat ja palauttivat kyselylo-
makkeen seka toinen paikalla olleista vanhemmista. Vastauksia tahan tutkimuk-
seen saatiin yhteensa neljaltd ryhnmaan osallistuneelta nuorelta ja heidan kah-

delta vanhemmaltaan, jotka olivat osa tutkimuksen otosta.

Ryhmalaisille suunnatun kyselyn lisdksi ryhm&a ohjanneille likunnanohjaajalle,
koululaékarille, ravitsemusterapeutille, psykologille ja kotitalousopettajalle lahe-
tettiin oma kyselynsa saateteksteineen sahkopostitse kesalla ryhméan paatdsta-
paamisen jalkeen. Asiantuntijoiden kyselyssa kysyttiin ohjaajien omia kokemuk-
sia ylipainoisen nuoren moniammatillisesta elintapamuutosohjauksen suunnitte-
lusta ja toteutuksesta seka mieleen tulleista kehittdmisehdotuksista. Lisaksi ky-
syttiin ryhnmanohjauksen hyvia ja huonoja puolia yksildohjaukseen verrattuna
seka ohjaajien omia kokemuksia ja tunnelmia ohjaamastaan teemaillasta. Myds
asiantuntijoiden ehdotuksia nuorten ja heiddn vanhempiensa motivoitumiseen tu-
leviin elintapamuutosohjauksiin kysyttiin. Lisaksi kysyttiin ohjaajien suostumusta
olla jatkossa kaytettavissa ylipainoisten nuorten elintapamuutosryhmissa. Kaikki
ryhman ohjaukseen osallistuneet viisi asiantuntijaa vastasivat kyselyyn ja olivat

siten taman tutkimuksen otoksessa mukana.

Aineistonkeruun jalkeen laadullisen tutkimuksen aineistoa, kirjallista tai suullista,
voidaan tutkia sisallénanalyysin avulla. Sisdllonanalyysissa aineisto kasitellaan
ymmarrettdvampaan muotoon ja sen tavoitteena on tuottaa sanallinen ja selkea
kuvaus siitd, mita aineisto tarkoittaa. Aineistosta pyritd&n loytdmaan selitys ilmi-
Olle eli ratkaisu tutkimusongelmaan seka siita johdettuun tutkimuskysymykseen.
Aineistosta etsitddn mm. tyypillistd kertomusta, toiminnan logiikkaa, samanlai-
suutta tai erilaisuutta. Keréatty tieto tiivistetdén erottaen samanlaisuudet ja erilai-
suudet seka tarkastellen tutkittavan ilmion tai asioiden merkityksia, niiden seu-

rauksia ja yhteyksia. Laadullisen aineiston analyysia voidaan koodata ja tulkita
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aineistolahtoisesti eli induktiivisesti -tai teorialahtdisesti eli deduktiivisesti seka
kayttaen niiden yhdistelmaa. (Kananen 2014, 104-105, 109; Kananen 2015,
171-176; Kyngas, Elo, Padlkki, Kaaridinen & Kanste 2011, 139.)

Aineistolahtdinen sisallon analyysi etenee kolmivaiheisesti; aineiston redusoin-
nilla, klusteroinnilla ja absrtahoinnilla. Redusointi tarkoittaa aineiston pelkista-
mista, klusterointi ryhmittelya ja abstrahointi kasitteellistamista. Aineiston pelkis-
tamisen jalkeen se klusteroidaan, eli aineisto kaydaan lapi ja ryhmitelladn saman-
kaltaisuuden perusteella yhdeksi luokaksi. Saatu luokka nimetddn sisaltva ku-
vaavalla nimella. Abstrahointivaiheeseen kuuluu oleellisen ja epéoleellisen tiedon
erottaminen toisistaan ja teoreettisen kasitteiston muodostaminen seka saatujen
luokitusten yhdistaminen laajemmiksi kasitteiksi. (Kananen 2014, 111-113; Kyn-
gas ym. 2011, 139.)

Taman kehittamistyon aineisto, ryhmalaisten ja asiantuntijoiden kyselylomak-
keista saadut vastaukset, analysoitiin laadullisen sisélldnanalyysin avulla. Ryh-
malaisilta ja asiantuntijoilta saatu aineisto kasiteltin molemmat ominaan. Ensim-
maisena kyselylomakkeista saadut vastaukset pelkistettiin ja kirjattiin ylos. Kun
aineisto oli saatu pelkistettyyn muotoon, kyettiin vastauksista I6ytamaan yhte-
nevaisyyksia ja aineisto pystyttiin klusteroimaan. Pelkistettyjen ilmaisujen yloskir-
jaamisen jalkeen samankaltaiset vastaukset saatiin ryhmiteltyd niin, ettad niista
muodostui eri luokkia. Nama luokat toimivat alakategorioina ja luokittelun jalkeen
pystyttiin siirtymaan abstrahointi -vaiheeseen. Alakategorioita yhdistettiin ensin
ylakategorioiksi ja yldkategorioiden kautta kyettin muodostamaan aineistosta
yleiskasitteitd. Seuraavassa osiossa tarkastellaan aineiston sisallén analyysista

saatuja tuloksia tarkemmin.
5.5.2 Arvioinnin tulokset

Kolmivaiheisen siséllonanalyysin kautta muodostettiin ryhmaldisten ja ammatti-
laisten kyselylomakkeiden vastauksista kategorisoinnit ja yleiskasitteet. Ryhma-
laisten vastauksista tehdyssa kategorisoinnissa (Kuvio 2) kay ilmi, ettd elintapa-
muutosohjaukseen motivoitumisessa auttoivat kouluterveydenhoitaja, kaverit ja

toive liikkunnan lisdantymisesta.
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Kuvio 2. Ryhmalaisten kategorisoinnit

Ryhmaan sitoutumisessa auttoivat mukava, tiivis ryhma ja mahdollisuus vaikut-
taa tapaamiskertojen ajankohtaan, aiheiden siséltoon ja likuntakertojen lajivalin-
toihin. Lisaksi ryhmaén sitoutumista auttoi tutuksi koetun terveydenhoitajan kul-

keminen ryhmé&n mukana teemailtojen organisaattorina:

“Ettei kynnys eri asiantuntijoiden teemailtoihin osallistumiseen nou-
sisi liian korkeaksi on hyva olla yksi tuttu ihminen mukana koko mat-

kan ajan.”
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My6s moniammatillisuus koettiin rynman ohjauksessa hyvana ja rynmatapaamis-
ten maara ja niiden tiheys parin viikon vélein sopivana. Ajankohtana kevat koettiin

hyvana:

“Saa uutta innostusta kesééa kohti!”.

Elintapamuutoksiin motivoitumisessa ulkoisina motivaatiotekijoina ryhmalaisten
vastauksista nousivat vanhempien ja ohjaajien kannustus ja tuki, innostunut ja

mukava liikunnanohjaaja, jonka ohjauksesta todettiin:

“Sai hyvaa kokemusta ja varmuutta omasta pystyvyydesta ja toi mie-

lekkyyttéd myds koulun liikutatunneille osallistumiseen.”

Ryhman sopivan pieni koko koettiin my6s turvallisena omien asioiden jakami-

sessa. Ryhméaan osallistumiseen liittyen ehdotettiin palkkion saamista:

“Pienta palkintoa nuorille ryhméén osallistumisesta.”

“Saada aktiivisuusrannekkeet kokonaan omaksi”.

Nama ehdotukset voidaan lukea ulkoisiin motivaatiotekijoihin elintapamuutosoh-
jaukseen motivoitumisessa ja sitoutumisessa. Sisdisind motivaatiotekijoind ryh-
malaisten vastauksista nousivat tiedon halu moniammatillisilta asiantuntijoilta ja

oivallus siita, etta jo pienilla muutoksilla on vaikuttavuutta:
“Saaden asioihin eri ndkbékulmia ja uutta tietoa.”
“Hiljaa hyvé tulee.”
“Tehd& pienid muutoksia -keskustelu oli hyva.”

Myds tekemalld oppiminen motivoi ryhmalaisia sisaisesti:

“Smoothien tekeminen oli kivaa”.
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Pysyviin elintapamuutoksiin sitoutumisesta ryhmalaisten vastauksista tuli esille
hyvia oivalluksia kasvisten sydomisen tarkeydesta ja yhteisen ruokailun merkityk-

sestéd perheen kanssa seka arkiaktiivisuuden vaikuttavuudesta:

“Enéé en kulje kaupassa kasvisten ohi.”
“Seurassa sy6daén maéréllisesti véhemmén kuin yksin.”
“Pééasia on, etté liikkuu ja tekee jotakin.”

“Liikunta on tarkeaa koko keholle ja elimistélle”.

Liséksi tunnesyomisestd keskustelu avasi tunteiden tunnistamisen tarkeyden

syomistottumuksissa:

“Tunteista puhuminen on téarkeda’.

Asiantuntijoiden vastauksista tehdyssa kategorisoinnista (Kuvio 3) tulee esille
ryhman hyva yhteisty6 ja kannustava ilmapiiri elintapamuutosohjaukseen moti-
voitumisessa seka suunnittelun lahtokohtana ryhmalaisten tarpeiden huomioimi-

nen.
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Kuvio 3. Asiantuntijoiden kategorisoinnit

Motivoitumista ohjaukseen osallistumiseen edistamiseksi nousi ehdotus elintapa-
muutosohjauksen saamiseksi valinnaisaineeksi koululle seké aktiivisuusrannek-
keiden saaminen omaksi. Myds elintapamuutosryhmén nimen tarkeytta korostet-

tiin:

“Ehké nimed pitaisi muokata vieléd kiinnostavammaksi.”
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ja ohjaukseen motivoitumisen keinoksi ehdotettiin:

“Hyvén ja onnellisen elédmé&n mallintamista nuorelle”.

Elintapamuutosohjauksen moniammatillista suunnittelua ja toteuttamista pidettiin
mielenkiintoisena ja antoisana. Ryhman suunnittelussa hyvana pidettiin paallek-

kaisyyksien valttamista ohjauksessa:

“Oli hienoa olla osana moniammatillisessa ryhméassa.”
“Suunnittelussa auttoi, etta tiesi mitd toiset ammattilaiset aikovat
omissa osuuksissaan kasitella.”

“Ideat tukivat toisiaan.”

Ohjauksen rungosta asiantuntijoiden vastauksista esille nousee ryhman ohjaa-

jien ryhmainfoon eli ryhmanohjauksen aloitukseen osallistumisen tarkeys:

“Kynnys madaltuu osallistua eri ohjaajien teemailtoihin, kun ohjaajien
kasvot ja teemailtojen aiheet ovat jo ennalta tutut. Samalla voi kes-

kustella ryhman toiveista/tarpeista.”
Asiantuntijat kokivat ohjauksen rungon myods selkedna ja kiinnostavana, mika
auttoi ohjaajia itseddn innostumaan teemaillan aiheen suunnittelusta ja toteutuk-

sesta:

“Luentojen aiheet kiinnostavia ja hyvéa ettd niissé keskitytéén aina

yhteen aihekokonaisuuteen kerrallaan.”

Lisaksi teemailtojen ohjaukset koettiin motivoivana:

” Positiivista etté keskustelua oli teemailloissa paljon.”

Ryhméamuotoista ohjausta pidettiin asiantuntijoiden vastauksissa yksildohjausta

parempana vaihtoehtona ja yhta yksildohjauskayntia ei niin merkityksellisena

elintapamuutosten tekemiseen motivoitumisena:
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“Uskon, etta ryhméstaé jaa osallistujalle itselleen enemmén. Teemail-
lassa oli myos kaytannon tekemistéa ja liséksi ryhméssa tuli hyvaa

keskustelua.”

Liséksi asiantuntijoiden vastauksista nousi esille ryhmaohjauksen tehokkuus ja

mielekkyys:

“Samalla tybpanoksella saa asian ilmaistua useammalle perheelle.”
“Ohjaukseen on kéytettdvissd enemmén aikaa kuin perusvastaan-
otolla.”

“Mahdollisuus monipuolisiin lajikokeiluihin.”

“Yhdessé kiva tehda ja liikkua.”

Kehittamisehdotuksina elintapamuutosryhman suunnittelemisessa asiantuntijat
toivat esille kahden eri suunnittelupalaverin toiveen teemailtojen lopullisten sisél-

t6jen esiintuomiseksi ja ohjauksen selkeyttamiseksi:

“Suunnittelupalavereita olisi voinut olla kaksi koko porukalla, jolloin
jalkimmaisessa oltais voitu kdyda viela yhdessa lapi toisten suunni-
telmat-> paallekkaisyyksien valttdminen ja varmistuminen tarkeiden

asioiden esille tulemisesta.”

Liséksi tietoteknologiset haasteet hankaloittivat yhteissuunnittelua jalkikateen:

“Googlen palveluun paasy ei onnistunut, mika olisi ollut tarkeéa pit-

kien vélimatkojen vuoksi.”

Uusina ideoina asiantuntijoiden vastauksista tulivat esille ohjauksessa muutos-
vaihemallin l1apikayminen ryhmalaisten kanssa jokaisessa teemaillassa, pohtien
missé vaiheessa itse kukin on menossa. Lisdksi ehdotettiin yhta teemailtaa lisaa

ohjausrunkoon esimerkiksi koko perheen yhteiseen ruuan valmistamiseen:

“Yksi kerta kdytdnnén ruuan valmistusta on kovin véhén.”
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6 POHDINTA

6.1 Keskeiset tulokset ja paatelmat

Seuraavaan kuvioon 4 on koottu kehittamistyon lopputulemana moniammatillinen

ryhmamuotoinen elintapamuutosmalli kouluterveydenhuoltoon:
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Kuvio 4. Elintapamuutosmalli

Kuviossa 4 esitettya elintapamuutosmallia kaytettiin uutena toimintana Sodanky-
lan kouluterveydenhuollossa, ainoastaan Move -mittaustuloksia ei voitu hyddyn-
taa ryhmaan motivoitaessa, koska ne eivat olleet viela kaytdssa laajoissa ter-
veystarkastuksissa. Mallin avulla pystyttiin, ilman Move -mittaustuloksiakin, edis-
tdmaan nuorten ja heidan vanhempiensa motivoitumista elintapamuutosohjauk-
seen. Tarkeinta elintapamuutoksen onnistumisen kannalta on nuoren motivoitu-
minen elintapamuutosohjaukseen. Td&ma motivoitumisen tarkeys todetaan Suu-
renmoisen nuoren painonhallintaoppaassakin (Nykdnen 2009, 9). Ylipainoisen
nuoren motivoiminen elintapaohjaukseen koetaan kuitenkin terveydenhuollossa
haasteelliseksi ja tdssa kehittamistydssdmme tavoitteenamme olikin etsia vas-
tausta siihen: millaisella rynmé&muotoisella ja moniammatillisella elintapamuutos-

ohjauksella saadaan nuori motivoitumaan ohjaukseen. Jotta ylipainoinen nuori
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saataisiin ylipdataan motivoitumaan elintapamuutosohjaukseen, hanet tulisi

aluksi saada motivoitumaan ohjaukseen osallistumiseen.

Tassa kehittamistydssa nuoria ja heidan vanhempiaan motivoi elintapamuutok-
seen osallistumiseen kouluterveydenhoitaja ja ohjaukseen osallistuvat kaverit
sekd mielessa oleva toive terveellisemmasta elintavasta. Elintapamuutosohjauk-
seen hyvana motivoitumiskeinona oli myds tutun kouluterveydenhoitajan mukana
olo koko rynmé&toiminnan ajan. Liséksi ryhmalaisten motivoitumista elintapamuu-
tosohjaukseen auttoi ryhmalaisten mielesta sopiva ryhméan kokoontumisaikataulu
ja suunnitelmallinen seka moniammatillinen ohjaus. Ohjaukseen sitoutumiseen
ryhmalaisilla vaikuttivat hyva ryhmahenki, vanhempien ja ohjaajien kannustus ja
tuki.

Liikunnallisten elintapamuutosten tekemisessa ryhmalaisia auttoivat elintapa-
muutosohjaukseen siséllytetty liikunta kouluaikana ja erilaisten liikuntalajien ko-
keileminen seka aktiivisuusrannekkeiden kayttaminen keséloman aikana. Van-
hempien osallistaminen ryhmaohjaukseen, ja siten heidan antamansa tuki, auttoi
ryhmaan osallistuneita nuoria tekemaan kotona terveellisempia valintoja ruoka-
valion ja liikkumisen suhteen. Tama tulos tukee myds aiempia elintapamuutosin-
terventiomalleista saatuja tutkimustuloksia, joissa todetaan vanhempien rooli ja
kannustus tarkeaksi nuorten elintapamuutosinterventioon osallistumiseksi ja elin-
tapamuutoksissa onnistumiseksi (Vos ym. 2009, 5; Kelishadin ym. 2014, 996—
997; Bartelink ym. 2014, 385-386).

Elintapamuutosohjauksen tuloksellisuutta edesauttavat myds moniammatilliset
ravitsemus- ja liikkuntainterventiot, joissa huomioidaan perheen hyvinvointi ja voi-
mavarat. (Absetz & Hankonen 2011, 2271, Kaypa Hoito- suositus, 2013.) Nama
tutkimustulokset ovat samansuuntaiset tdman kehittamistyon tulosten kanssa,
joissa ohjauksen moniammatillisuus todettiin hyvana kaytantdéna seka ryhmalais-
ten ettd asiantuntijoiden mielesta. Elintapamuutosmallin suunnittelussa lilkkunta ja
ravitsemus nousivat tassakin kehittamistydssa ohjauksen sisallon keskeisiksi ai-
heiksi soveltaen aikaisempaa teoriatietoa elintapamuutosinterventioihin liittyvista
tutkimuksista. Koska ylipainoisilla nuorilla on merkittdvasti enemman ongelmia
kehonkuvassaan, kliinisid syomishairiéon viittaavia oireita ja vaaristyneitd syo6-

mistottumuksia (Maki 2011, 151), likunnan ja ravitsemuksen rinnalle haluttiin
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elintapamuutosmalliin suunnitella my6s nuoren itsetunnon ja kehonkuvan tuke-
mista. Tassa kehittdamistydssa edella mainittu aihe koettiin seka ohjaajan etta ryh-
malaisten keskuudessa haastavaksi, mutta kuitenkin hyvaksi ajatuksia ja keskus-

telua herattavaksi asiaksi.

Kehittamistydssa ohjaajina toimineiden asiantuntijoiden mielesta elintapamuu-
tosohjaukseen osallistumiseen motivoivina tekijoina voisivat tulevaisuudessakin
olla rynmé&an osallistuvien nuorten ja heidan vanhempiensa tarpeiden ja toiveiden
huomioon ottaminen ryhmaén sisaltda suunniteltaessa. Lisaksi ryhman nimen kiin-
nostavuutta pidettiin tarkeana. Nama asiat ovat myos tutkimuksin todettu tar-
keiksi ohjaukseen motivoitumisessa ja sitoutumisessa (Latonen & Sipila 2012, 7—
10).

Elintapamuutosohjauksen liittdmista koulun valinnaisaineeksi kevatlukukaudelle
pidettiin nuorten ja asiantuntijoiden keskuudessa hyvana motivaatiota osallistu-
miseen lisdavana tekijand. Myos Kelishadin ym. (2014, 996-997) systemaatti-
sessa kirjallisuuskatsauksessa koulu toimintaymparisténa tuki nuorten elintapa-
muutosinterventioiden vaikuttavuutta. Ohjauskéaytanténa puolestaan ryhmamuo-
toisuus koettiin tassa kehittamistydssa hyvana kaytanténa ja siina perustelut oli-
vat samat kuin aiheesta tehdyissa tutkimuksissakin. Perusteluista tarkeimpana
mainittiin vertaistuen saaminen (Laitinen ym. 2014, 9-10; Hopia ym. 2013, 45—
46).

Kehittamisehdotuksina taman kehittamistydbn myota nousi elintapamuutosmallia
moniammatillisesti suunnitellessa se, etta jokainen asiantuntija olisi saanut kayt-
t6onsa toistensa suunnittelemat luentomateriaalit. Talldin oltaisiin valtytty koko-
naan paallekkaisyyksilta teemailtojen sisalldissa suunnitellen ohjaukset viela
enemman yhtenaisind kokonaisuuksina. Jatkossa Google Drivea kaytettdessa
ryhmé&n suunnittelu-/kehittamisalustana, tulee huolehtia ryhmé&toiminnassa mu-
kana olevien oikeanlaisesta kirjautumisesta palveluun. Talla hetkella ensimmais-
ten ryhmé&nohjausten jalkeisten ja jo valmiiden luentomateriaalien toimittaminen
seuraavan ryhman tuleville ohjaajille on tarkeda. Move -mittaustuloksia, ryhma-

toimintaan sitouttamisessa motivoivana tekijand oman fyysisen kunnon kehitta-
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miseen ja mahdollisesti terveysvaikuttavuuden mittaamiseen, olisi jatkossa tar-
ked hyddyntaa tulosten tullessa valtakunnallisesti kayttéon laajoihin terveystar-

kastuksiin.

Ryhmatoiminnan aikana nuorilta kysyttiin alustavasti suunniteltujen henkilokoh-
taisten liikuntasuunnitelmien tekemisesta heille kaikille. Nuoret eivat tahan moti-
voituneet ja ne jaivat sen vuoksi toteuttamatta. Jalkeenpain ajateltuna henkilo-
kohtaiset liikuntasuunnitelmat olisivat voineet toimia hyvéana lisdkannustimena lii-
kunnallisen elaméantavan omaksumisessa ja ne kannattaa tulevissa ryhmissa kui-
tenkin tehda. Miettimisen arvoista on myos se, olisiko jatkossa hyva tehda alku-
ja loppumittaukset elintapamuutosmallin terveysvaikuttavuuden arviointia lisaa-
maan. Naitd mittauksia voisivat olla esimerkiksi pituuspaino ja ISO-BMI, jotka
ovat jo kaytossa kahdeksannen luokan laajoissa terveystarkastuksissa. Toisaalta
nama mittaukset tulevat uudestaan yhdekséannen luokan terveystarkastuksen yh-
teydessa kaikille, jolloin elintapamuutosohjauksessa valtytdén painokeskeisyy-
delta. Lisdksi uusien elintapamuutosryhmien kohdalla tulee tapauskohtaisesti
mietittavaksi liikuntatuokioiden ohjelma, nuorten toiveita kuunnellen. Tassé kehit-
tamistydssa oli mukava havaita, ettei liikuntalajien yllattaen tarvinnut olla kalliita
erikoislajeja, vaan ryhmalaisille riittivat liikuntahallissa ja urheilukentalla harras-

tettavat lajit.

Tyytyvaisia kehittamistydssa oltiin ryhman sopivan tiiviiseen aikatauluun ja ryh-
matoiminnan kokonaiskestoon, joka oli noin kuusi kuukautta. Puoli vuotta on
myds tutkimuksin todettu suositeltavaksi intervention kestoksi hyvien tulosten
saavuttamiseksi. Ryhmalle jarjestetty kesan jalkeinen seurantatapaaminen pe-
rustui myos tutkimustuloksiin tuloksekkaista elintapamuutosinterventioista.

(Kaypa Hoito- suositus 2013.)

Taman tutkimuksen johtopaatoksena todetaan, ettd moniammatillisella ryhméa-
muotoisella elintapamuutosmallilla voidaan edistaa ylipainoisen nuoren motivoi-
tumista elintapamuutosohjaukseen ja sita kautta elintapamuutosten tekemiseen.
Taman on mahdollistanut elintapamuutosmallin suunnittelun pohjautuminen ai-
kaisempaan tutkittuun tietoon ylipainoisen nuoren elintapaohjauksesta, sen sisal-
|6sta ja hyviksi todetuista kaytanteista. Elintapamuutosohjauksena ryhmaohjaus

vertaistukineen todettiin yksilbohjausta toimivampana ja myds vanhempien oli
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helpompi siihen sitoutua. Lisaksi vanhempien osallistuminen ryhmatoimintaan

auttoi nuoria elintapamuutoksissa onnistumisessa.

6.2 Eettiset lahtokohdat ja luotettavuus

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012-2014) mukaan tutkimuksen tulokset
ovat uskottavia ja tutkimus voi olla eettiseltéd kannalta hyvaksyttava seka luotet-
tava vain silloin, kun tutkimus on tehty hyvan tieteellisen kaytannén mukaisesti.
Hyvan tieteellisen kaytanndn ohjeissa sanotaan, etta toimintatavoissa tulee né-
kya rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa, tulosten tallenta-
misessa ja esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Tama
kehittamistyo on tehty hyvan tieteellisen kaytannon ohjeiden mukaisesti, kehitta-
mistyon tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmat ovat eettisesti kestavia
ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia. Tutkimustuloksia julkaistaessa
muistetaan avoimuus ja vastuullisuus. Toikka & Rantasen (2009, 128) mukaan
etenkin hyvien kaytantdjen kehittamisessa pyritdan usein positiivisiin lopputulok-
siin. Tama saattaa ohjata kehittAmistoimintaa virheelliseen suuntaan ja tata on

kehittamistyossa valtetty.

Eettisina kysymyksina tulevat esille myds ryhmaohjaukseen osallistuvien oppilai-
den ja heiddn vanhempiensa suostumukset. Tarkeaa on myds osallistujien iden-
titeetin suojaaminen ja ammattilaisten vaitiolovelvollisuus koko kehittdmisty6n
ajan. Osallistujille on myds saatettava tieto mahdollisuudesta keskeyttaa ryh-
maan osallistuminen (Kajaanin Amk, 2015). Ryhmalaisilté saatiin suullinen suos-
tumus heidan kehittdmistyéhon osallistumisestaan ja kehittamistyon aikana pyrit-
tiin huomioimaan myds se, ettei rynmassa kulkevia nuoria kiusattaisi ryhmaan
kuulumisen vuoksi. Ryhma toteutettiin ainakin osittain iltaisin ja ryhmassa ei ko-
rostettu ylipainoa syyksi ryhmaan osallistumisessa. Myods ryhman nimi pyrittiin
miettim&&an asiaan kuuluvaksi, mutta ei painonhallintaan liittyvaksi. Liséksi ryh-
man viestinta opettajille ja ryhmalaisille toteutettiin peruskouluissa kaytossa ole-

van www -tietoliittyman eli Wilman kautta, joka on tietosuojattu.

Tutkimuksen luotettavuutta ja laatua mittaavat reliabiliteetti ja validiteetti. Samat
luotettavuusmittarit eivat kuitenkaan sovi sellaisenaan kaikkiin tutkimustyyppei-

hin. Toimintatutkimuksen tavoitellessa muutosta, reliabiliteetti ja validiteetti eivat
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sovi sen luotettavuuden arvioinnin perusteiksi. Vaikka toimintatutkimuksen luo-
tettavuusarviointi on haastavaa, ei sita kuitenkaan voi jattaa kokonaan tekematta.
Laadullisen toimintatutkimuksen luotettavuuden arvioinnin lahtékohtana ovat tu-
losten, menetelmien ja tiedonkeruun riittavéa ja mahdollisimman tarkka dokumen-
taatio. Tarkkaan dokumentaatioon perustuu myds toimintatutkimuksen yleistetta-
vyys, silla tutkimustulosten siirrettavyytta voidaan tarkastella tutkimuksen lahto-
kohtatilanteen ja kuvauksen pohjalta. Tulosten voidaan olettaa olevan siirretta-
vissa silloin, jos lahtokohtaoletukset vastaavat uutta tilannetta. Kun on kyse laa-
dullisesta tutkimuksesta, ovat tutkimustulokset luotettavia ja uskottavia tutkitta-
van kannalta. Tutkimustulokset kannattaa siis luetuttaa ja hyvaksyttaa tutkitta-
villa, silla vain he voivat sanoa tulosten luotettavuudesta ja paikkansapitavyy-
desta jotakin. Luotettavuutta lisaa tutkijan objektiivisuus eli tutkijan omat mielipi-
teet eivat saa vaikuttaa tutkimustuloksiin, vaan tulkintojen tulee nousta vain ai-
neistosta. (Ronkainen ym. 2011, 129-130; Kananen 2014, 125-127, 131-135;
Aalto & Puusa 2011, 154-155.)

Tutkimuksen luotettavuutta on mahdollista lisdtd myos kayttdmalla triangulaa-
tiota, joka tarkoittaa useamman menetelman ja lahestymistapojen kayttamista
tutkimustulosten vahvistamiseksi. Triangulaation tyyppeja ovat esimerkiksi me-
netelma-, aineisto-, tutkija- ja teoriatriangulaatio. Menetelmatriangulaatiossa kay-
tetddn erilaisia tiedonhankintamenetelmia tutkimusaineiston saamiseksi, aineis-
totriangulaatiossa tietoa keratddn useammalta kohteelta tai tutkimuksessa kay-
tetdan useampia aineistoja, tutkijatriangulaatio puolestaan tarkoittaa, etta tutki-
muksessa on mukana useampi tutkija, ja teoriatriangulaatiossa kaytetaan useita
nakokulmia tutkimusaineiston tulkitsemiseksi. (Kananen 2014, 135; Patton 1990,
464.)

Laadullisessa tutkimuksessa on myos useita luotettavuuden arvioinnin kriteereita
ja yhteista naille on tutkijoiden pyrkimys tarkkaan aineiston analyysin raportoin-
tiin. Laadullisen tutkimuksen aineiston analyysin raportoinnissa on hyva kayttaa
havainnollistavia esimerkkeja, jotka selkeyttavat lukijalle analyysiprosessin ete-
nemista. Lisaksi tutkimuksessa on hyva osoittaa tulosten ja aineiston valinen yh-
teys, joka lisda tutkimuksen luotettavuutta. Laadullisessa tutkimuksessa aineis-

ton riittavaan otoskokoon ei ole yleisohjetta, mutta siihen voidaan kayttaa satu-
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raatioperiaatetta eli kyllaisyyspistetta. Talla tarkoitetaan aineiston keruun jatka-
mista siihen saakka, kunnes se ei enda tuota mitaén uutta, vaan alkaa toistaa
itseaan. Toisaalta tutkimuksen riittava otoskoko riippuu tutkimuksen tarkoituk-
sesta, keratyn aineiston laajuudesta ja rikkaudesta. Laadullisessa tutkimuksessa
suoria lainauksia tulosten esittelyssa pidetadn myos keskeisimpina tutkimuksen
luotettavuuden osoittamisessa. Tutkimustulosten raportoinnissa kaytettyjen suo-
rien lainauksien on kuitenkin osoitettava jarjestelmallisesti niiden yhteys alkupe-
raisaineistoon. (Kyngas, Elo, Pdlkki, Kaariainen & Kanste 2011, 139-140, 146—-
147))

Tassa kehittamistydssa dokumentaatio on pyritty tekemaan mahdollisimman sel-
keé&sti ja huolellisesti jokainen vaihe kerrallaan. Kehittdmisty6n lahtokohtatilanne
on kuvattu tarkkaan ja se mahdollistaa tutkimustuloksen siirrettavyyden ja luotet-
tavuuden. Raporttia on lukenut kehittamistydntekijan tydpaikalta nimetty ohjaaja,
antaen kommentteja ja auttaen kehittdmistyon sisallon kehittamisessa. Kehitta-
mistyon luotettavuutta heikentéaé se, ettei raporttia aikatauluresurssien vuoksi eh-
ditty antaa luettavaksi tutkimukseen osallistuneille henkiltille. Koko kehittamis-
tyon ajan kehittamistydntekijat ovat pyrkineet pysymaan objektiivisina eivatka ole
antaneet omien mielipiteidensa ja tulkintojensa vaikuttaa kehittamistydn tuloksiin

ja arviointiin niitd heikentaen.

Kehittamistyon luotettavuutta lisaa se, etta siina kaytettiin useita tiedon lahteita
eli aineistoa keréattiin nuorilta ja heidédn vanhemmiltaan seka elintapamuutosryh-
maa ohjanneilta ammattilaisilta. My6s se, ettd kehittdAmistyén dokumentoijina ja
raportin analysoijina toimivat kaksi henkiléa oli yksi luotettavuutta lisdava tekija.
Tassa kehittamistydssa ei kaytetty niin laajaa tutkimusaineistoa, joka olisi taytta-
nyt saturaation. Sita ei myodskaan pidetty tutkimuksen luotettavuuden kannalta
tarpeellisena, koska kyse oli harkinnanvaraisesta otannasta, keskittyen tutkitta-
van uuden ohjausmallin toimivuuteen ja siten elintapamuutosohjaukseen osallis-

tuneisiin ryhmalaisiin ja ohjaajiin.

Kehittdmistyon tutkimusaineiston keruussa kaytetyisté kyselylomakkeista ryhma-
laisille ja ammattilaisille saatiin toimivat ja niiden vastauksista monipuolista tutki-
musaineistoa tahan kehittdmistydhon. Tasta huolimatta olisi ollut tirke&& paneu-

tua kyselylomakkeiden tekemiseen vield huolellisemmin ja muotoilla kysymyksia
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paremmiksi. Etenkin nuorten kyselylomakkeen kysymyksia olisi voinut yksinker-
taistaa ja kysya vain yhta asiaa kerrallaan, jotta nuorilta olisi saatu vastaukset
kaikkiin lomakkeessa esitettyihin kysymyksiin. Huomioitavaa nuorten vastausten
kohdalla oli, etta vastaukset joihinkin kysymyksiin olivat niukkoja, mutta luotetta-
vuuden kannalta kuitenkin hyvin yksiselitteisia.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdéa se, etta kyselyiden vastausten perusteella pys-
tyttiin siséllonanalyysin avulla pelkistamaan tutkimusaineisto ja kasitteellista-
maan tutkittava ilmio loogisesti. Luotettavuuden lisddmiseksi sisallonanalyysin tu-
los kvantifioitiin, eli laskettiin, kuinka moni tutkittava ilmaisi kyseisen asian (Kyn-
gas ym. 2011, 139). Lisaksi pystyttiin osoittamaan tulosten ja aineiston valinen
yhteys kayttamalla suoria lainauksia tulosten raportoinnissa. Tulosten osoitta-
essa jarjestelmallisen yhteyden alkuperaisaineistoon, niiden luotettavuus lisd&n-
tyi. Liséksi kehittamistyon tiedonlahteitd on pyritty hankkimaan ja hyddyntamaan
mahdollisimman monipuolisesti, kuitenkin aiheen selkeé rajaus mielessa. Aiheen

rajaus on myos yksi luotettavuuden kriteereista (Kyngas ym. 2011, 147).

6.3 Kehittdmistydn merkitys

Taman kehittamistyon teoriaosassa on tullut esille ylipainon ja lihavuuden haittoja
ja terveysvaikutuksia kansanterveydelle seké perusteltuja syita lihavuuden en-
naltaehkaisemiseksi ja vahentamiseksi. Terveyshaittojen liséksi lihavuudella on
my0s laajoja taloudellisia vaikutuksia, silla yhteiskunnallisesti tarkasteltuna liha-
vuus tulee kalliiksi. Suomen terveysmenoista on arvioitu 1,4—7 % aiheutuvan li-
havuudesta ja esimerkiksi Yhdysvalloissa on vastaavan luvun arvioitu olevan
jopa 9,4 %. Suomessa lihavien henkildiden terveysmenojen on arvioitu olevan 25
% korkeammat kuin normaalipainoisten. Vuonna 2011 lihavuus ja siihen liittyvéat
litAnn&issairaudet aiheuttivat Suomessa noin 330 miljoonan euron kokonaiskus-
tannukset. Tasta summasta valtaosan kuluista aiheuttivat ld&kekustannukset,
vuodeosastohoitopaivat ja tyokyvyttomyyseldkkeet. Lihavuuden vuoksi yhteis-
kunnalle koituu myds valillisia kustannuksia. N&itd ovat esimerkiksi lihavuudesta
johtuvien sairauksien aiheuttama tuottavuuden aleneminen ja sairauslomista ai-
heutuvat kustannukset. (THL 2016; Colditz 1999, 663.; Pekurinen 2011.) Talla
kehittamistyolla on yhteiskunnallisesti merkittaviéa vaikutuksia, jos yhdenkin nuo-
ren ylipainoa kyetdan ennaltaehkaiseméaan tai jo olemassa olevaa ylipainoa va-

hentamaan. Kustannusvaikuttavuutta voidaan miettia myos siltd kannalta, etta
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ammattilaiset, jotka ohjaavat elintapamuutosryhméa tavoittavat yhdella kertaa
useita nuoria perheineen. Talldin sadastyy tybaikaa ja resursseja verrattuna sii-

hen, ettd jokainen nuori kavisi yksilévastaanotolla.

Kehittamistyon kohteeksi valikoituivat nuoret tydeldaméan ongelman perusteella.
Ikdryhmé&na murrosikaiset ovat haastavia ja heidan motivoitumisensa ja ryhmaan
mukaan saaminensa ei ole helppoa. Toisaalta taas, kun nuoret saatiin toimintaan
mukaan, niin ryhmamuotoinen malli oli toimiva, silla vertaistuki oli osaltaan nuoria
motivoiva ja sitouttava tekija. Kehittamisty6 antoi nuorille ajatuksia ja tietoa seka
muutti heidan asenteitaan ja elintapojaan terveellisempaan suuntaan. Parhaim-
millaan elintapamuutosryhmaan osallistuminen voi vaikuttaa nuoren ylipainoon
alentavasti, ennaltaehkaisten aikuisian ylipainoa ja edistaen koko perheen ter-

veytta.

Kehittamistyontekijbille tyo lisasi ammattitaitoa ja moniammatillista yhteisty6ta
sekd antoi uuden tydkalun ylipainoisten nuorten painonhallintaohjaukseen. Ke-
hittamistydsté saatujen tulosten mukaan elintapamuutosmalli on kayttokelpoinen
kouluterveydenhuoltoon ja esimerkiksi Sodankylassa malli tullaan jalkauttamaan
osaksi koulun toimintaa valinnaisaineeksi vuoden 2017 aikana. Lisaksi elintapa-
muutosmalli toimii uutena palveluna kouluterveydenhuollossa vastauksena val-
takunnallisten Move -mittaustulosten kayttoonottoon syksylla 2016. Kahdeksas-
luokkalaisten laajoissa terveystarkastuksissa nuoren Move -mittaustulosten ja
ISO-BMI:n tarkastelun jalkeen nuori voidaan vanhempineen ohjata mukaan uu-

teen ryhmamuotoiseen toimintaan yksiléohjauksen sijaan.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkossa olisi mielenkiintoista tehda seurantatutkimus elintapamuutosohjausryh-
maan osallistuneiden nuorten elintapamuutosten pitkakestoisuudesta ja pysyvyy-
destd. Tietysti elintapamuutosmallin jalkauttaminen valtakunnallisesti kayttoon
antaisi tutkimusaiheen siitd, miten malli kdytannossa eri paikkakunnilla toimisi.
Aihetta voisi tutkia lisdd myds kustannusvaikuttavuuden kannalta; miten elintapa-
muutosmallin avulla saadaan kustannusvaikuttavuutta tyontekijan ja tydnantajan
nakokulmista katsottuna. Auttaisiko malli voimavarojen oikeanlaiseen suuntaa-

miseen?
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Liite 1. Opinnaytetyon tutkimuslupahakemukset

LAPIN AMK '

University of Appied Sclences

OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Opinnédytetyésuunnitelman tiivistelma
Tutkinto, johon |Ylempi AMK ~tutkinto, tyoelaman kehittaminen ja esimiestyd
tutkimus
sisdltyy
Opinndytetydn |Piia Humminen, Satu Seppala
tekijat
tekija(t)
Opill'mlyutydn JOTOS-RYHMA
nimi

Ylipainoisen nuoren meniammatillinen elintapamuutosmalli kouluterveydenhuollossa

Opinndytetydn |Opinnaytetytn tekijat etsivat perusterveydenhuolion tyontekijding ratkaisua ylaluokkalaisten
tausta nuorten ylipainon toimimattomaan hoitokdytantoon. Opinndytetyona alettiin ideoimaan
ryhmamuotoista toimintamallia ylipainoisille nuorilie. Opinnaytetydmme toteutetaan
moniammatillisena yhteistyona Sodankylan ja Kittilan perusterveydenhuollossa. Opinnaytetysn
tiimoilta tullaan perustamaan moniammatillinen tystiimi, jonka tehtavana on ryhmémuotoisen
ylipainoisen nuoren elintapamuutosohjauksen suunnitteleminen ja toteuttaminen.

Opinndytetyén Opinnaytetyomme tarkoituksena on tuottaa kouluterveydenhuoltoon ylipainoisen nuoren

tavoite, moeniammatillinen ryhmamuotoinen elintapamuutosmalli.

tarkoitus ja

mahdolliset | Opinnaytetyon tavoitteena on edistas ylipainoisen nuoren terveytta ja hyvinvoin-tia
Mk".““"l . moniammatillisen ryhmamuotoisen elintapamuutosohjauksen avulla.

ongelm

Opinnaytetydmme kehittamistehtava on:

Millaisella moniammatillisella ryhmamuotcisella elintapamuutosmallifla voidaan edistaa
yviipainoisen nuoren terveyita ja hyvinvointia?

Opinndytetydn |Ryhman kokoaminen talvi-15 ja -16. Ryhman kaynnistaminen kevaalla -16 ja ryhmatoiminta
alustava loppuu kesaan -16 mennessa. Ryhmatoiminnan jalkeen kyselyt ja haastattelut ryhmalaisiile seka
aikataulu moniammatilliselle tyoryhmalle. Tulosten analyseinti ja opinnaytetydn kirjoittaminen kesa -16 ja
syksy -16. Opinnaytetyo valmis 11/16.

Tarvittaessa
opinnaytetydn
rahoitus,
rahoittajat ja
budjetti

Péivdys ja Paikka ja paivamaara Allekirjoit =
allekirjoitus |inia 1.4.2016 %

—
[ Lattoens hyvaksytty opinnaytetyssuunnisima (tanvittassss)
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Liite 1. Opinnaytetyon tutkimuslupahakemukset

LAPIN AMK '

Lapians Untversity of Applied Scierces

OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Hakijan / Nimi |Henkilotunnus
higoidan. s —
henkildtiedot Plia Humminen -

Katuosoite |Postinumero

Punelin

Sahkopostiosoite

ITutkimuslaitos, oppilaitos tai muu yhteist Hakijan tehtavalvirka-asema

Lapin AMK fysioterapeutti
'Opinndytetydn |Nimi Oppiarvo ja ammatti
ohjaaja(t) Marika Kunnari ylempi AMK opettaja

Toimiﬁikka i osoite o a -

Puhelin Sahkopostiosoite

Toimeksiantaja "Toimeksiantaja )
Kittilan kunta, terveyskeskus

Yhteystiedot
Kittilan kunta, fys.os, Pekka Kiviniemi/Tina Hannukainen, Sairaalantie 2, 89100 Kittila
Pdiviysja  |Paikka ja paivamaara Allekirjoitus
llekirjoitus |yt 1.4.2016
Luvan (@ Tutkimusiupa mysnnetaan ] Tutkimuslupa evataan
myontdminen 5&65@& —
Tyoolgmgn kehittamistehtava —
Piiviys ja Paikka ja paivédmaara Allekirjoitus .
llekirjoitus . 7’
1.4.2016 v 4
Kittila o, ! %m "
ydntdmisen |Myontamisen ehdot
hdot Hakijan tulee toimittaa valmis raportti ja tarvittaessa tutkimuksen tulokset suullisesti
Hakija vastaa kustannuksista itse, ellel toisin sovita
Muu ehto

|

i?m&km [Zopinnaytéiy-on hakijalie/ hakijoille [ Johjaaville opettajille [X] yksikdille, jota luvan
tiedottaminen |y 5ntaminen koskee [ ] jokin muu, kuka?
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LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

Opinnaytetyon tutkimuslupahakemukset

OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Hakijan / Nimi Henkilétunnus
Hakliordon Satu Seppala ——
henkilstiedot s S
Katuosoite Postinumero  |Postitoimipaikka
[
Puhelin Sahkopostiosoite
Tutkimuslaitos, oppilaitos tai muu yhteis® Hakijan tehtaval/virka-asema
Lapin Amk terveydenhoitaja
Opinndytetyén |Nimi Oppiarvo ja ammatti
ohjaaja(t) Kaisa-Maria Eronen |aakari
Toimipaikka ja osoite
Puhelin Sahkopostiosoite

Toimeksiantaja

Toimeksiantaja

Sodankylan kunta/ terveyden edistémisen yksikkd

myéntaminen

x Tutkimuslupa myonnetaan

Yhteystiedot

Marja Tuovinen NG
Paivdys ja Paikka ja paivamaara Allekirjoitus
allekirjoitus 15/4/2016
Luvan

[J Tutkimuslupa evataan

Perustelut

Péivédys ja
allekirjoitus

Myontdmisen
ehdot

Paikka ja paivamaara
Sodankyla 15.04.2016

— \

W
Harri Tiuraniemi
perusturvajohtaja

Allekirjoitus

N

Myontémisen ehdot

[J Muu ehto

[] x Hakijan tulee toimittaa valmis raportti ja tarvittaessa tutkimuksen tulokset suullisesti
[] x Hakija vastaa kustannuksista itse, ellei toisin sovita

Paatoksestd
tiedottaminen

[Jopinnaytetyén hakijalle/ hakijoille

[CJohjaaville opettajille yksikdille, jota luvan
myontaminen koskee [ ] jokin muu, kuka?
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Opinnaytetyon tutkimuslupahakemukset

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

OPINNAYTETYON TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Opinnaytetyésuunnitelman tiivistelma

Tutkinto, johon

tutkimus Ylempi amk —tutkinto, esimiesty6 ja tyén kehittdminen

sisdltyy

Opinndytetyén

tekijat Satu Seppaélé ja Pila Humminen

tekija(t)

Opinndytetyén

nimi Jotos-ryhmé, Ylipainoisen nuoren moniammatillinen elintapamuutosmalli
kouluterveydenhuollossa

Opinnéytetydn

tausta
Opinnaytetydn myota me kahden Lapin kunnan, Sodankyléan ja Kittilan perusterveydenhuollon
tyontekijoing etsimme kumpikin tahoillamme ratkaisua ylaluokkalaisten nuorten ylipainon
toimimattomaan hoitokaytantoon ja lahdimme ideocimaan ryhmamuotoista toimintamallia
ylipainoisille nuorille. Opinndytetyémme toteutetaan moniammatillisena yhteistyéna Sodankylan
ja Kittilan perusterveydenhuollossa. Opinnaytetyon tiimoilta tullaan perustamaan
moniammatillinen ty6tiimi, jonka tehtdvana on ryhmamuotoisen ylipainoisen nuoren
elintapamuutosohjauksen suunnitteleminen ja toteuttaminen.

Opinnaytetydn

tavoite, Opinnaytetydmme tarkoituksen on tuottaa kouluterveydenhuoltoon ylipainoisen nuoren

tarkoitus ja moniammatillinen ryhmé&muotoinen elintapamuutosmalli.

mahdolliset Opinnaytetydmme tavoitteena on edistaa ylipainoisen nuoren terveytta ja hyvinvointia

tutkimus- moniammatillisen ryhmémuotoisen elintapamuutosohjauksen avulla.

ongelmat Kehittamistehtavana on: Millaisella moniammatillisella ryhmamuotoisella elintapamuutosmallilla
voidaan edistaa nuoren terveytta ja hyvinvointia?

Opinndytetyon

|alustava Nuorten elintapamuutosryhman ohjaus kevaan -16 aikana. Opinnaytety6 valmis marraskuussa -

aikataulu 16

Tarvittaessa

opinndytetyon

rahoitus,

rahoittajat ja Kustannukset pyritaan pitamaan maltillisina, koska rahoittajaa opinnaytetyéllemme ei ole.

budjetti Opiskelijoina maksamme kulut itse.

Pdéivdys ja Paikka ja paivamaara Allekirjoitus  — «

allekirjoitus %

Sodankyla 15.4.2016 2016 }7//,/—. ] —

Harri Tiuraniemi
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Liite 2. Opinnaytetyon toimeksiantositoumukset

Liite 1 (1j2) Oplandytetybn tolmeksiantositoumus
1 Opinndytetyda tolmekslantasitoumes
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Liite 2. Opinnaytetyon toimeksiantositoumukset

Liite 1(2/2) Opinndytetyén toimeksiantasitoumus

111 O#nadytetydn ohjaus

Ohfaevan opettsjan sm: ’“{C’\t 4 '6.4 " fl;q

et T g e |

Ammactierkeshiuten edustgst stoctuwat

e3stiamasn, et opmndytetydn aihe J tavoi et wastasssl sl i ammaty 3 Meon opinndytetydlle metettsfa kriteerod js
#003 opfrndytetydprosessia chivtaen ectstden tydn valmistumista,

,k vastaamaan opioniyte tyln srdoianists,
A fousamiameen ks valhel 553 ammatvbirkeake ulun cplniytetydohjetust sekd
Avollisuatra erls un buatt Livan Westsion tsalta

o PR

Koustussen yiogectajan nimi 0“;\ f rm(\
AN 4 LAT-E N PN

o i
O T,

Oplndytetydt ovat juilkésa, Jos Tyd sksalbd to jartay el bty ellisns teno, 408 o sisillytetd jolbatstanaan opinndytetyiin
Tied shoumusmallia idytesian wistaehel

18 Lapin AMK-ylempi i Koulututiingo - Opinndytetydonas 2014-2018
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Liite 2. Opinnaytetyon toimeksiantositoumukset

s

Liite 1(1/2) Opinnaytetydn toimeksiantositoumus

| Opinndytetydn toimeksiantositoumus

Yeitys/Tyoyhteisa

Ve O SOOI KX LAN) ¥ONTA / TERVENSOVEUVOMTA
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Sahkdposti:
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,Ccﬂ’h/)(,/) f//)i?‘)w 7o P21 Sl ) N T ‘ |
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Opinnaytetyon toimeksiantositoumukset

Liite 1(2/2) Opinndytetydn toimeksiantositoumus

11 Opinnaytetydn ohjaus

Ohjaava Opettaja !

‘ Ohjaavan opettajan nimi: HC"‘( o /CL AR

e e - T e .
| Koulutus ja toimipaikka: \ZJT{\f -—R I %_‘\{}, 5 ‘Puheun. —

|- e -
e
edustajat
1'g'lvastaan’aan,enéupinnéytety&nalhejamvoitteetvas!aa\ratalan, i i { innéytetydlle ja kriteerejd
>‘ vastaamaan opinndytetydn arvioinnista,
x| Kaikissa vaih i jnnéytetyBohjeistusta seké
[ !

e e < - =
Allekirjoitus ( Y=y é .

T JTE R
| Koulutuksen yliopettajan nim: Outy J0rméanen

- ~
Ouwti Jermaery
Opinndytetydt ovat julkisia. Jos tyd sisaltad toi i ista tietoa, sita ei sisallytetd julkaistavaan opinndytetyGhdn.
Tata ia kaytetadn toi

18 Lapin AMK - ylempi ammattikorkeakoulututkinto + Opinnéytetydopas 2014-2016
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Liite 3. Kysymyslomake Jotos -ryhman osallistujille

Kysymyslomake Jotos -ryvhméan osallistujille kevat 2016

1) Mika asia sai sinut osallistumaan ja motivoitumaan ryhmaan?

2) Kerro omin sanoin, mika teemailloissa oli hyvéaa, olisitko kaivannut jotain lisaa,
onko kehittamisehdotuksia? Saitko teemailloista oivalluksia, opitko jotain?

- Teemailta 1: Ravitsemus — sanoista tekoihin (ravitsemusterapeultti)

- Teemailta 2: Liiketta arkeen! (likunnanohjaaja)

- Teemailta 3: Peilikuvan voima ja tunnetaitoja. (psykologi)

- Teemailta 4: Terveelliset elintavat kunniaan! (koululaakéari)

3) Kerro omin sanoin, mika liikkuntatuokioissa oli hyvaa, olisitko kaivannut jotain
lisda, onko kehittamisehdotuksia? Loysitko liikuntatuokioiden avulla jokin itselle
mieluinen laji? Enta lisasiko likuntatuokiot likkumistasi ja haluasi liikkua vapaa-
ajalla?

4) Kerro omin sanoin ryhmasta ja sen toiminnasta. Oliko tapaamisia riittavasti vai
olisiko jotain pitanyt lisatd/vahentaa? Mika on mielestasi hyva ja sopiva ajankohta
ryhmatoiminnalle?

5) Kerro omin sanoin, etta oliko moniammattillisuus (=ryhmatoiminnassa mukana
terveydenhoitaja, ladkari, fysioterapeutti, psykologi, likunnanohjaaja...) mieles-
tasi rynmén kannalta hyva asia? Pitdisikod terveydenhoitajan mielestasi kulkea
koko ajan ryhman matkassa, vai riittaako ettd terveydenhoitaja toimii taustalla
ryhman jarjestelijana?

6) Onko mielestasi mikddn muuttunut omalla kohdallasi ryhman aikana?

Lopuksi voit vapaasti antaa risuja ja ruusuja:

LAMMIN KIITOS, aurinkoista kesaa!
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Liite 4. Kysymyslomake ammattilaisille

Kiitos osallistumisestasi Jotos-ryhman suunnitteluun ja ohjaukseen! liman aktiivisuuttasi
ryhman suunnittelu ja toteutus ei olisi onnistunut n&in hyvin :). Elintapamuutosryhman
toiminta toteutettiin kevaan -16 aikana. Teidan ammattilaisten teemailtoja oli yhteensa
nelja kertaa ja pelkastadan nuorille suunnattuja liikuntatuokioita oli viikottain yhteensa
kymmenkunta kertaa.

Keraamme kyselyn muodossa teidan ammattilaisten mielipiteitd ja mahdollisia kehitta-
misideoita Jotos -elintapamuutosmallista ja sen ohjaamisesta nuorille ja heidan vanhem-
milleen. Tarkoituksena on ensi lukuvuonna 2016-2017 jalkauttaa Jotosryhmamalli 8.1k:lle
ylipainoisille nuorille ja heidan vanhemmilleen osaksi koulun toimintaa ja koulutervey-
denhuollon palveluja. Jatkossa Jotos-ryhmaan osallistujat tullaan kerddmaan kouluter-
veydenhoitajan ja -laakarin toimesta 8.lk:n laajoista terveystarkastuksista hyddyntaen
tarkastuksiin tulevia oppilaiden henkilokohtaisia Move -toimintakyvyn mittaustuloksia.

Sodankylassa ryhmaén on tarkoitus alkaa kevatlukukaudella 2017 valinnaisaineena.

1. Millaisena koit moniammatillisen ryhmamuotoisen elintapamuutosohjaus-
mallin suunnittelun ja toteutuksen ylipainoisille nuorille ja heidan vanhem-
milleen? Olisiko suunnitteluosiossa mielestasi jotain kehitettavaa?

2. Mika ohjaamassasi teemaillassa oli mielestéasi hyvaa? Tuliko sinulle tee-
maillan ohjaamisen jalkeen mieleen jotain kehittdmisideoita elintapamuu-
tosmalliin tai ryhméan ohjaamiseen nuorille ja heidan vanhemmilleen liit-
tyen?

3. Miten koit ohjauksen ryhmalle vs. yksiléohjauksen vastaanotolla, mita hy-
vaa, mitéd huonoa? Miten nuoret ja heiddn vanhempansa ottivat teemaillan
mielestasi vastaan?

4. Olisiko mielestasi ensimmaisella kokoontumisella eli ryhnmainfossa hyva
olla nuorten ja vanhempien lisaksi kaikkien teemailtojen ohjaajien mu-
kana?

5. Voisitko ajatella ohjaavasi myds jatkossa Jotos-ryhman teemaillan osana
tyotasi?

6. Olisiko sinulla ehdotuksia, kuinka ylipainoisia nuoria ja heiddn vanhempi-

aan voisi motivoida osallistumaan kaynnistyviin elintapamuutosryhmiin?



