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- Kuvaus osallistujalahtoisesté painonhallintaryhman kehittdmisesta

Taman kehittamisprojektin tavoitteena oli kehittda Turun kaupungin terveysasemien tydikaisten
painonhallintaryhmia yhdessa siihen osallistuneiden asiakkaiden kanssa. Kehittdmisprojektin
tarve nousi turkulaisen aikuisvaestdon kasvavasta ylipainosta ja liikkumattomuudesta
(FinTerveys). Tarkoituksena oli luoda sisalloltdan asiakkaiden tarpeisiin vastaava, ajantasaiseen
tutkittuun tietoon perustuva painonhallintaryhma tydikaisille.

Tietoa kerdattiin fokusryhmahaastattelun avulla. Haluttiin selvittaa, lisasikd painonhallintaryhmaan
osallistuminen liikkumista, terveellisempda ravitsemusta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Osallistujilta kysyttiin kokemuksia painonhallintaryhméasta seka selvitettiin, mita sisaltoja tai
toimintaa heidan mielestédan tulisi kehittdd. Ryhméahaastattelutilaisuuksia pidettiin kaksi ja
osallistujia oli yhteensa viisi (n=5). Haastatteluista saatu aineisto analysointiin sisallénanalyysi-
menetelmalla.

Fokusryhméahaastatteluissa kaikki kertoivat painonhallintaryhman aikana ruokavalion
muuttuneen terveellisemmaksi ja saanndllisemmaksi. Kaikki yrittivat rynman aikana lisata arjen
aktiivisuutta. Kukaan ei olisi jattanyt mitdan aihealuetta tai toimintaa pois painonhallintaryhmasta.
Kaikkien mielestd painonhallinnan ryhménohjaus oli parempi vaihtoehto kuin yksildohjaus.
Saanndlliset ryhméatapaamiset auttoivat osallistujia pitamaan painonhallinta-asiat mielessa ja
sitoutumaan painonhallintaprojektiin. Kaikkien mielesta kahdeksan viikkoa kestava ryhma oli liian

lyhyt.

Haastattelusta nousi esiin kehittamistarpeita. Painonhallintaryhmien pituutta lisattiin yhdella
tapaamiskerralla. Ryhman siséltéa ja jatko-ohjausta kehitettiin esiinnousseiden toiveiden
mukaisesti niiltd osin kuin se oli kdytettavissa olevien resurssien puitteissa mahdollista.

Tuotoksena Kkirjoitettiin  tydikaisten painonhallintarynmédn ohjaajan opas seka valmis
ohjausmateriaali helpottamaan ryhmanohjaajan tyéta. Tama saastda ohjaajilta suunnitteluun
kuluvaa aikaa seka tuottaa sisalldltadn mahdollisimman tasalaatuisia painonhallintaryhmia.
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WEIGHT MANAGEMENT GROUPS FOR
OVERWEIGHT ADULTS

- Developing weight management group through feedback from patients

The aim of this Master Thesis was to develop weight management groups for adults in health
stations of Turku, Finland. The need for this development project came from the growing
overweight and immobilization of the adult population of Turku (FinTerveys). The purpose was to
create a weight management group for working age population, based on up-to-date knowledge
of customers' needs.

Information was collected through a focus group interview. It was desired to find out whether the
participation in the weight management group increased customer's mobility, healthier nutrition
and holistic well-being. The participants were asked what content or activity they would have
developed in the weight management group. There was two group interview sessions and a total
of five participants (n=5). Data from interviews was analyzed by using the content analysis
method.

During the focus group interviews, all respondents reported that the diet became healthier and
more regular during the weight management group. Everyone tried to increase their everyday
activity during the group. Nobody would have left any topic or activity out of the weight
management group. Everyone saw a group-shaped control of weight management as a preferred
alternative compared to individual counselling. Regular group meetings helped participants to
commit to the weight management. Everyone experienced an eight-week group too short.

According to the results the length of the group was changed from eight to nine weeks, with the
addition of a single assessment meeting after six months. The new content of the weight
management group based on the results was written in The Weight Management Instructor
guidebook. There was created a ready-made material to facilitate the instructor's work. This saves
time and produces weight management groups of consistent quality.
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working-age, obesity, overweight, weight management, weight management group, customer
orientation
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KAYTETTY SANASTO

Asiakasosallisuus

Lihavuus

Painonhallinta

Painonhallintaryhma

Asiakas osallistuu aktiivisesti palvelun suunnitteluun, jarjes-
tamiseen, tuottamiseen, kehittdmiseen ja/tai arviointiin. (Lee-
mann & Hamalainen 2015, 1.)

Ylim&araista rasvakudosta, jota voidaan luokitella painoin-
deksin (BMI) ja vyotarénymparysmitan mukaan. (Lihavuus
(lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito -suositus 2020.)

Tarkoittaa nykyisen painon sailyttamista tai painon pudotta-
mista. Yleensa lihavuuden hoidossa tavoitteena on véhin-
t&d&n 5 %:n suuruinen painon pieneneminen (Lihavuus (lap-
set, nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito -suositus 2020.)

Painonhallintaryhmé& on lihavuuden hoitomuoto, jossa on
useita ohjauskertoja. Hoidon tavoitteena on vahintaan viiden
prosentin painon aleneminen, joka on saavutettu elintapa-
muutoksin. (Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito
-suositus 2020.)



1 JOHDANTO

Lihavuus on yksi suurimmista kansanterveydellisistd ongelmista. Suomessa on 2,5 mil-
joonaa ylipainoista aikuista ja joka neljas aikuinen on lihava. Lahes joka toinen aikuinen
on vyotardlihava. (Lundqvist ym. 2018, 45-48.) Lihavuus aiheuttaa ja pahentaa monia
sairauksia, joita voidaan tehokkaasti ehkaista ja hoitaa laihduttamalla (Lihavuus (lapset,
nuoret ja aikuiset). Kaypa hoito -suositus 2020).

Perusterveydenhuollon rooli on keskeinen lihomisriskissé olevien henkildiden tunnista-
misessa ja lihavuuden hoidossa. Organisaatioiden véliseen yhteistyéhon tulisi panostaa
luomalla hoito-ohjelmia ja hoitoketjuja seka tulisi kouluttaa henkildkuntaa ja organisoida
laihdutus- ja painonhallintaryhmié. (Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypéa hoito -
suositus 2020; Lundqvist ym. 2018, 45-48.)

Painonhallintaryhma on lihavuuden hoitomuoto, jossa on useita ohjauskertoja. Ryhmien
tavoitteena on vahintaan viiden prosentin painon aleneminen, joka on saavutettu elinta-
pamuutoksin. Painonhallinnan ryhméneuvonta on kustannustehokasta ja todennakoi-
sesti vaikuttavuudeltaan samanlaista kuin yksiléneuvonta. Ryhmat tulisi suunnata ensi-
sijaisesti motivoituneille tydikaisille henkilbille, joille laihduttaminen ja painonhallinta ovat
terveyden kannalta erityisesti hyddyksi. (Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito
-suositus 2020.)

Turun kaupungin terveysasemat jarjestavat painonhallintaryhmia tyoikaisille 20—65-vuo-
tiaille. Turun kaupungin palvelulupauksessa tuetaan kuntalaisten omaa aktiivisuutta

seka osallistumista omien palveluidensa suunnitteluun (Strateginen sopimus 2019).

Kehittamisprojektin tarkoituksena oli parantaa terveysasemilla jarjestettavien tydikaisten
painonhallintaryhmien sisaltda fokusryhmahaastattelun avulla. Ryhmaan osallistuneiden
palautteen ja kehittdmisehdotusten perusteella kehitettiin painonhallintaryhmamalli, joka

vastasi paremmin asiakkaiden tarpeita.

Kehittamisprojektin tuotoksena tehtiin kirjallinen painonhallinnan ryhmanohjaajan opas
ja Power point-ohjausmateriaali Turun kaupungin terveysasemien painonhallintaryhmien
ohjaajille. Oppaan ja ohjausmateriaalin tarkoitus on saastaa ohjaajalta kuluvaa suunnit-
teluaikaa seka tuottaa mahdollisimman ajantasaiseen tutkimustietoon pohjautuvia, ta-

salaatuisia ja asiakaslahtoisia painonhallintaryhmia.
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2 KEHITTAMISPROJEKTIN LAHTOKOHDAT

2.1 Kehittamisprojektin tarve, tavoite ja tarkoitus

FinTerveys- tutkimus toteutettiin yhteensa 50 paikkakunnalla eri puolilla Suomea vuonna
2017. Tutkimukseen kutsuttiin 10 000 satunnaisesti valittua yli 18-vuotiasta Suomessa
asuvaa henkilda. Tutkimuksen tulokset raportoivat kattavasti vaeston terveyden ja hy-
vinvoinnin tilaa. Tutkimuksen mukaan turkulaisten hyvinvoinnissa on suuria alueellisia

eroja seka ylipaino ja likkumattomuus herattavat huolta. (Finterveys.)

Turun hyvinvointitoimialan strategiassa painotetaan ennaltaehkaisevien palveluiden ke-
hittdmistd. Painopisteen siirthminen ehkaisevaan tyohon vaatii yhteistydn syventamista,
osaamisen ja tyotapojen kehittamistda seka asenteiden ja toimintakulttuurin muutosta.

(Strateginen sopimus 2019.)

Kehittamisprojektin tarve nousi Turun hyvinvointitoimialan strategiasta, joka velvoittaa
kehittdamaan ennaltaehkaisevia palveluita. FinTerveys-tutkimus nosti esiin huolen turku-
laisen aikuisvaeston kasvavasta ylipainosta ja liikkumattomuudesta. Tarvitaan tydikais-

ten painonhallintaryhma, joka vastaa sisalléltaan asiakkaiden tarpeita.

Taman kehittamisprojektin tavoitteena oli kehittda painonhallintaryhmaa yhdessa siihen
osallistuneiden asiakkaiden kanssa. Tietoa kerattiin fokusryhméhaastattelun avulla,
jossa selvitettiin lisasikd ryhmaan osallistuminen liikkumista, terveellisempaa ravitse-
musta ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Osallistujilta kysyttiin, mita sisalt6ja tai toimintaa

painonhallintaryhméassa tulisi kehittaa.

Tarkoituksena oli luoda sisélloltédén asiakkaiden tarpeisiin vastaava, ajantasaiseen tut-
kittuun tietoon perustuva painonhallintaryhma tyoikaisille. Tarkoituksena oli my6s luoda
ryhmanohijaajille valmis tydikaisten painonhallintaryhmamalli ja ohjausmateriaali helpot-
tamaan ryhmanohjaustydta. Tama saastaa ohjaajien resursseja seka tuottaa sisalloltdan

mahdollisimman tasalaatuisia painonhallintaryhmia.

2.2 Tydikaisten painonhallintaryhma

Tyoikaisten painonhallintaryhmat toteutettin mukaillen Pieni Paatds Paivassa -mallia.

Pieni paatds paivassa oli Sydanliiton ja Diabetesliiton kouluttama painonhallintaryhman
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ohjaajien koulutus, joka loppui tammikuussa 2019 (diabetes.fi). Painonhallintaryhmat
kaynnistettiin terveysasemilla vuonna 2019. Ryhmatapaamisia oli kerran viikossa kah-
deksan viikon ajan ja yksi tapaaminen kesti kaksi tuntia. Ryhméanohjaajina toimivat kou-
lutetut terveydenhoitajat ja sairaanhoitajat. Viides tapaamiskerta oli Turun liikuntatoimen
jarjestama lilkunnanpalveluohjaus, joka sijaitsi Impivaaran uimahallissa. Painonhallinta-
ryhma sisélsi alku- ja loppumittaukset, jossa jokaiselta osallistujalta otettiin kehonkoos-
tumusmittaus ja vyétaronymparys. Kuuden kuukauden kuluttua oli arviointikéynti, jossa

tehtiin uusintamittaukset seka keskusteltiin elintapamuutoksista ja niiden yllapidosta.

Ryhmaéassa kasiteltavia aiheita olivat muun muassa metabolinen oireyhtyma, terveellinen
ravitsemus, ateriarytmi, lautasmalli ja annoskoko seka liikunta ja sen aloittaminen. Ryh-
man aikana kasiteltiin my6s omaa muutosvalmiutta, laadittiin henkilékohtaiset tavoitteet
ja toimintasuunnitelma, johon palattiin ryhmatapaamisten yhteydessa ja kotitehtévien

muodossa. Ryhmassa harjoiteltiin pienid, mutta pysyvia elintapamuutoksia.

Ohjauksessa kaytettiin materiaalina Pieni paatds paivassa-mallin pohjalta valmiiksi laa-
dittuja diasarjoja. Moni ohjaaja muokkasi materiaalia itselle sopivaksi muita aiheita tay-
dentamalla, johon ohjaajilla kului paljon aikaa. Painonhallintaryhmaét eivat olleet tasalaa-

tuisia, vaan ryhmien sisallét riippuivat ohjaajista.

2.3 Toimintaorganisaation kuvaus

Taman kehittdmisprojektin kohdeorganisaationa on Turun kaupungin hyvinvointitoi-
mialan avopalveluiden terveysasemien palvelut. Tydikaisten painonhallintaryhméat ovat
osa terveysasemien ryhmapalveluja. Turun hyvinvointitoimiala tuottaa terveytta ja hyvin-
vointia edistavia palveluita kolmella palvelualueella, joita ovat terveyspalvelut, sosiaali-
ja perhepalvelut sekad vanhus- ja vammaispalvelut. Terveyspalveluiden organisaatiokaa-
vio esitetty Kaaviossa 1. (Turku a.; Turku b.) Turun kaupungin vakiluku oli vuonna 2019

joulukuussa 193 246 asukasta. (Turku c.)

Kehittamisprojektiorganisaatioon kuului projektiryhma, ohjausryhma ja kevaan 2019 pai-
nonhallintaryhmaan ja vapaaehtoisesti fokusryhmahaastatteluun osallistuneet asiak-
kaat. Projektiryhmaan kuului projektipaallikkd ja mentori. Ohjausryhmaan kuului ylihoi-

taja, l&&kinnallisen kuntoutuksen aluekoordinaattori ja tutor-opettaja.
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Kuva 1 Terveyspalveluiden organisaatiokaavio. (Turku a.)

2.4 Asiakasosallisuus palvelujen kehittamisessa

Osallistuminen on yksi vayla osallisuuden kokemiseen. Mahdollisuus vaikuttaa itsed
koskeviin asioihin on tarked osa yhteiskunnallista osallistumista ja kiinnittymista yhtei-
s6on. (THL 2018.) Osallistuminen on mukanaoloa muiden méaarittelemassa tilanteessa.
Asiakas voi osallistua painonhallintaryhmaan, jonka terveydenhuollon ammattilainen on
suunnitellut, mutta osallisuus on osallistumista enemman. (Kettunen & Kivinen 2012,
40.)

Asiakaslahtoisia toimintamalleja saadaan rakennettua asiakasosallisuuden kautta.
Asiakasosallisuudesta ei ole yksiselitteista maaritelmaa, mutta siina asiakas osallistuu
aktiivisesti palvelun suunnitteluun, jarjestamiseen, tuottamiseen, kehittamiseen, ja/tai ar-
viointiin. Asiakasosallisuuden kautta voidaan kehittaa palvelujen laatua ja parantaa vai-

kuttavuutta seka selkeyttdd resurssien maaran ja palveluiden vaatimusten ristiriitaa.
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Asiakkaiden ryhmé&haastattelut ovat yksi asiakasosallisuuden keino. (Leemann & Hama-
lainen 2015, 1, 6-7.)

Osallisuus ilmenee yhteistissa kaikkien jasenten arvostuksena, tasavertaisuutena ja
luottamuksena seka mahdollisuutena vaikuttaa. Sosiaali- ja terveysministerion asiakkai-
den ja asukkaiden osallistumisen valtakunnallisessa toimintamallissa otetaan asiakkaat
ja asukkaat mukaan tasavertaisina kumppaneina palveluiden suunnitteluun, tuottami-
seen ja kehittdmiseen. Sen tarkoituksena on tehostaa palvelujen oikea-aikaista kohden-
tumista ja vaestbn palvelutarpeisiin vastaavuutta arvioimalla yhdessa asiakkaiden
kanssa palvelukokemuksia ja kehittamisideoita. Mallin avulla henkildstd ymmartaa vées-
ton palveluntarpeet paremmin ja vaestd ymmartaa paremmin palveluista, joka tukee asi-
akkaan itsendistd selviytymistd. Mallin avulla asiakkaiden kokemustieto ja kehittamis-

ideat valittyvat virkamiesjohdolle ja poliittiseen paatdksentekoon. (STM 2017, 4.)

Asiakaslahtbisyys voidaan néhdéa sosiaali- ja terveysalan toiminnan arvoperustana.
Asiakaslahttinen toiminta on vastavuoroista vuoropuhelua ja yhteisymmarrysta siita, mi-
ten asiakkaan tarpeet voidaan tyydyttaa olemassa olevien palvelumahdollisuuksien kan-
nalta parhaalla mahdollisella tavalla kustannustehokkaasti. Palvelun tarjoajalla tulee olla
asiakasymmarrys eli kattava tieto asiakkaasta ja hanen tarpeistaan. Asiakkaalla taas tu-
lee olla vastavuoroisesti palveluymmarrysté eli tietoa palvelusta ja saatavista palvelu-
mahdollisuuksista. (Virtanen ym. 2011, 18-19.)

2.5 Kehittamisprojektin prosessikuvaus

Projekti on maaraaikaista ja kertaluonteista toimintaa, jolla on erityinen tarkoitus ja tavoi-
te. Se on rajattu ja hallittu tehtavakokonaisuus. Projektissa vastuut ja valtuudet on maari-
telty. Projektilla on oma ohjausrakenne, jossa johtohenkildna toimii projektipaallikkd.
(Viirkorpi 2000, 8.)

Taman kehittamisprojektin ensimmainen vaihe oli aiheen valinnan jalkeen kirjallisuuskat-
sauksen laatiminen aiheesta. Kirjallisuushaku suoritettiin syksylla 2018 ja kirjallisuuskat-
sauksesta muodostettiin erillinen raportti. Tietokantoina kaytettiin hoitotyon tietokantoja
Pubmed, Cinahl ja Medic seka aineistoa l6ytyi jonkun verran myds manuaalisen haun
kautta. Lahteiksi valikoitui kotimaisia seka ulkomaisia tutkimuksia ja kirjallisuutta. Tietoa
asiakkaiden kokemuksista painonhallintaryhmista 10ytyi yllattavan vahan. Tulokset kos-

kivat enemman fysiologisia muutoksia kuin asiakkaiden mielipiteita ja kokemuksia.
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Projektin toisessa vaiheessa muodostettiin kehittdmisprojektin suunnitelma, alustava ai-
kataulu ja haettiin tutkimuslupa. Tutkimuslupa saatiin Turun kaupungin Hyvinvointitoi-
mialan hallinnosta, lite 1. Painonhallintaryhma k&ynnistyi helmikuussa 2019.

Projektin kolmas vaihe oli aineiston keraaminen fokusryhméahaastattelun avulla. Kuusi
osallistujaa ilmoittautui vapaaehtoisina ryhméahaastatteluun. Osallistujamaara jaettiin
puoliksi ja jarjestettiin kaksi ryhméahaastattelutilaisuutta. Lopulta yksi haastateltava ei

paassytkaan paikalle ja lopullinen haastateltavien maara tippui viiteen henkil66n (n=5).

Ensimmaiseen ryhméahaastatteluun osallistui kolme ja toiseen kaksi henkil6d. Ryhméa-
haastattelut jarjestettiin noin 1,5 viikkoa painonhallintaryhmien loppumisen jalkeen, jotta
kokemukset ryhméasta olivat viela tuoreena mielessé. Haastateltavat tayttivat kirjallisen
suostumuksensa haastatteluun (liite 2.) saivat tiedot kehittamisprojektista (lite 3.) sen

tarkoituksesta ja tavoitteesta seka suullisena etté kirjallisena.

Osalllistujat saivat haastattelurungon (liite 4.) viimeisell& painonhallintaryhmakerralla ko-
tiin, jotta pystyivat miettimaan vastauksia jo etukéteen. Aineisto aanitettiin ja sen litterointi
tapahtui kesdkuun alussa, jonka jalkeen aloitettiin aineiston analysointi sisalldnanalyysin
avulla. Siséallénanalyysin tulokset ovat kuvattuina liitteissa 5. ja 6. Ohjausryhméan tapaa-
minen sovittiin 30.8.2019, jolloin esitettiin ryhmahaastattelun tulokset ja alustava versio
painonhallintarynméan ohjaajan oppaasta. Ohjausryhman paatoksella valittiin ne kehitta-
misideat, joita lahdettiin tydstaméaan. Ohjaajan opasta kirjoitettiin vuoden 2019 aikana

kevaan 2020 painonhallintaryhmia varten. Projekti paattyi kevaalla 2020.
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Tyoikaisten lihavuuden hoito

Tarpeen tunnistaminen .. .
ryhméanohjauksen avulla

Nakokulman valinta: Asiakkaiden
nakemykset, kokemukset ja
kehittamisideat

Tietoisen muutoksen tukeminen
Strategia ja tavoitteet

Painonhallintaryhmaan
Vaihtoehtojen esittaminen, Ideointi y

osallistuneiden ryhmahaastattelu

Nostetaan esiin ideat, joita

Harkittu valinta N e e
lahdetaan jatkokehittdmaan

Tavoitteena luoda asiakaslahtdinen,
Toteutus ja arviointi asiakkaiden tarpeita vastaava
painonhallintaryhma

Kuva 2 Luova ongelmanratkaisuprosessi kehittdmisprojektissa. (Mukaillen Paasivaara
ym. 2008, 87.)

Yll& on kuvattu kehittdmisprojektin prosessi kuvan muodossa. Kehittamistarpeen tunnis-
tamisen jalkeen nakdkulmaksi valittiin asiakkaiden nakemykset, kokemukset ja kehitta-
misideat. Tiedon kerddmisen menetelméksi valittiin fokusryhméahaastattelu. Ryhma-
haastattelun tulokset esitettiin ohjausryhmalle, josta ne jalostettiin uuteen painonhallin-

taryhmamalliin.
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3 TEORIATAUSTA

FinTerveys 2017 tutkimuksessa alle kolmannes suomalaisista ei raportoinut harrasta-
vansa vapaa-ajan liikuntaa. Kolme kymmenesta vastaajasta istui paivittéain yli kolme tun-
tia ruudun &arella. (Borodulin ym. 2018, 38.) Psyykkinen kuormittuneisuus ja masennus
ovat yleisid suomalaisessa aikuisvaestdssd. Masennusoireet ovat yleistyneet koko va-
estossa ja psyykkinen kuormittuneisuus on lisdantynyt tyoikaisilla naisilla. (Suvisaari ym.
2018, 85.) Aikuisten ruokatottumukset ovat huonontuneet. Vain joka kymmenes mies ja
joka viides nainen sy6 kasviksia ja hedelmia suositusten mukaisesti. (Valsta ym. 2018,
33)

Painonhallintaryhmien jarjestdmiselle on perusteltu tarve vaeston lihavuuden, elintapa-
sairauksien ja liikkumattomuuden perusteella. Terveydenhuollossa tarvitaan toimia liha-
vuuden ja siihen liittyvien elintapasairauksien vahentadmiseksi. (Lihavuus (lapset, nuoret

ja aikuiset) Kaypa hoito -suositus 2020.)

Painonhallinta ei onnistu ilman elintapamuutosten tekemista. Elintapamuutos tarkoittaa
uuden oppimista. Se on uuden omaksumista ja vanhoista tavoista poisoppimista.
(Absetz & Hankonen 2011, 2265.) Perusterveydenhuollossa painonhallinnan yksilo-
sekad ryhménohjaus ja neuvonta ovat olleet tuloksekkaita sairastumisriskissa olevilla tai
jo sairastuneilla potilailla (Absetz & Hankonen 2011, 2270; Ross ym. 2012, 423). Osal-

listumisprosentti ryhmissa on ollut hyva eli ryhmille on tarvetta (Ross ym. 2012, 423).

3.1 Ylipaino ja lihavuus

Pertti Mustajoki (2017, 19-22) teoksessaan Vahenna kaloreita ilman dieettid pureutuu
lihavuuden syihin. lhmisen aivot ja mahalaukku ovat edelleen samanlaiset kuin kivikau-
della. Siihen aikaan ravinnosta saatu ylimaarainen energia oli hyoddyllista. Kivikaudella ei
tiedetty, milloin seuraavan kerran sai ruokaa, joten kannatti sydéda paljon aina kun se oli
mahdollista. Erityisesti runsasenerginen eli toisin sanoen rasvainen ruoka oli hyddyllista.

Kivikauden elama oli fyysisesti raskasta ja ylimaarainen energia tuli tarpeeseen.

Vaeston lihomisen taustalla on ennen kaikkea elinympariston ja elintapojen muuttuminen
lihomista edistaviksi. Ruokaa on tarjolla joka kulmassa ja siind on monin verroin valin-

nanvaraa verrattuna kivikauteen. Elamé&mme on myds helpottunut kivikauden ajoista
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eika se ole fyysisesti yhta raskasta. Koneet ovat apunamme ja korvaavat monet fyysiset
tyot, jolloin sddstamme omia energiavarastojamme. Nykypaivan maailmassa kivikauden
aivoilla ja mahalaukulla toimiminen on osoittautunutkin haasteelliseksi, koska liilkaa ener-
giaa on helposti saatavilla ja joudumme vastustamaan kivikauden aivojen ja mahan paa-
toksia. (Mustajoki 2017, 19-22; Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito -suosi-
tus 2020.)

Lihavuus on seurausta pitkaikaisesta liiallisesta energiansaannista suhteessa energi-
ankulutukseen (Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito -suositus 2020). Laih-
duttamisessa ja painonhallinnassa on oleellista ymmartaa, mista ruuan ja juoman liialli-
nen energia tulee ja miten sitd pystyy vahentamaan. Ruokavalion suurempi energiati-
heys on yhteydessa liialliseen painon nousuun. On oleellista opettaa, miten ruokien si-
saltama energiatiheys selvitetddn ja opetella toimintatapoja, kuinka ruuasta saisi jat-
kossa vdhemman energiaa olematta kuitenkaan dieetilla eli nalkakuurilla. Ruokailua tu-
lisi suunnitella ennakoivasti rauhassa jo ennen ruokahetkea. Kun tietéda syyt, jotka ai-
heuttavat liikakaloreiden saannin, voi opetella niiltd suojautumista eri tavoin. (Mustajoki
2017, 27-33, 47, 56; Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset) Kaypéa hoito -suositus 2020.)

3.2 Elintapamuutokset painonhallinnassa

Vanhoihin tapoihin jaadaan monesti kiinni eika niista olla tietoisia, kunnes niista havah-
dutaan. Totutun kaytoksen muuttaminen vaatii voimavaroja ja itsekuria. (Minkkinen

2015, 51.) Se vaatii myo0s tietoa, taitoja ja aikaa (Mustajoki & Lappalainen 2011, 21).

Transteoreettisessa muutosvaihemallissa terveyskéayttaytymisen muutos edellyttaa
edistymistd kuudessa muutosvaiheessa, joita ovat: esiharkinta, harkinta, valmistelu, toi-

minta, yllapito ja lopettaminen (Prochaska & Velicer 1997).

Suurin osa elintapaohjaukseen osallistuvista henkildista ovat muutosvaihemallin mu-
kaan esiharkinta- tai harkintavaiheessa, joka tuo haasteita elintapaohjaukseen. Tassa
vaiheessa on tyypillistd vasta harkita muutoksen tekemistd, mutta ei olla viela valmiita
toimimaan ja muuttamaan omaa kayttaytymista. Ohjaus on todettu tehokkaimmaksi, kun
osallistuja on muutosvaihemallin muutos- tai toimintavaiheessa. Talléin han on valmis
toimimaan ja tekemaan muutoksia kayttaytymisessaan. Ohjausprosessissa tulisi mah-
dollistaa asiakkaan kokemusten ja kayttaytymisen kuuleminen, joiden kautta voidaan ar-

vioida muutosvalmiutta ja muutoshalukkuutta. Ohjauksessa tulisi korostaa osallistujan
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nimeamia hyotyja ja auttaa poistamaan esteita elintapamuutoksen tielta. (Alahuhta 2010,
68—70; Minkkinen 2015, 44.)

Painonhallinnassa on keskeista ruuasta ja juomasta saadun energiamaaran vahentami-
nen. Siksi kaikkien painonhallintaryhmaan osallistuvien tulisi tehdd muutoksia omaan
syOmiseen ja juomiseen. Erityisen tarke&a olisi saada osallistujat I6ytAmaan omatoimi-
sesti muutosvaihtoehtoja ja kokeilemaan niitd omassa arjessaan. Kaytannon kokeilut
mahdollistavat itselle sopivien vaihtoehtojen I6ytymisen. Kun osallistuja on tehnyt itse
ratkaisun muutoksesta jota kokeilee, se soveltuu parhaiten juuri hdnen elamaanséa. Ryh-
manohjausmenetelmien tulee tukea osallistujien oma-aloitteisuutta ja aktiivisuutta. Toi-
sin sanottuna ohjaaja ei paata osallistujan puolesta, vaan vastuu painonhallinnasta ja

siihen liittyvista paatoksista on osallistujalla. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 21, 61.)

Elintapamuutokseen motivoivia tekijoitd ovat olleet terveyden sailyminen ja toimintaky-
vyn paraneminen seka tyytymattémyys omaan kehoon ja ulkonékdon (Alahuhta 2010,
52; Evans ym. 2018, 4, 9). Myd@s itsetunnon kohoaminen, mielialan positiiviset muutok-
set, parempi sosiaalisissa tilanteissa selviytyminen ja esimerkkina oleminen lapsille mo-
tivoivat varsinkin naisia (Alahuhta 2010, 52). Monet ihmiset ovat motivoituneita pudotta-
maan painoa, mutta monilla ei ole tietoa tehokkaista painonhallinnan ja saavutetun pai-
nonpudotuksen yllapidon menetelmista tai ei ole itsevarmuutta toteuttaa niité (Evans ym.
2018, 7).

3.3 Painonhallintaa edistavat ja vaikeuttavat tekijat

Pysyvissa elintapamuutoksissa korostuvat pienet teot, joita ihminen kokee pystyvénsa
noudattamaan koko loppuelamansa ajan. Liian suuret ja vaikealta tuntuvat muutokset,
eivat yleensa kesta koko loppuelamaa. Karsivallisyys ja pitkajanteisyys palkitaan pysyvil-
1a tuloksilla. Sitoutumista auttaa paattavaisyys ja sinnikkyys painonhallintasuunnitelmaa
kohtaan. Vahva minapystyvyyden tunne johtaa parempaan sitoutumiseen ja parempiin
tuloksiin. Heikon min&pystyvyyden vahvistaminen positiivisempaan suuntaan on avain-

asemassa painonpudotuksen onnistumisessa. (Minkkinen 2015, 45—46.)

Itsesaatelykeinojen kehittdminen parantaa elamanhallintakykyd, joka osaltaan auttaa
painonhallinnassa. Tassa korostuu ennakointi ja suunnittelu. Mitd paremmin toimintansa
suunnittelee ennalta, sen paremmin hallitsee itsedan ja tekemisidan. (Minkkinen 2015,

49; Tuomarla 2017, 46.) Rento ja joustava asenne auttaa painonhallintaan
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suhtautumisessa (Minkkinen 2015, 50). S&&anndllinen sydminen ja laihduttamattomuus
ovat avaintekijoitd onnistuneeseen painonhallintaan (Karkkainen 2018, 10).

Kauronen (2016, 118-129) selvitti vaitoskirjassaan, kuinka ohjaaja voi ohjata painonhal-
lintaryhman osallistujia tavoitteiden laadintaan ja itsearviointiin. Tarvitaan tietoa, jotta voi-
daan tunnistaa muutostarpeet, luoda tavoitteita ja valita muutoksen toteuttamiskeinoja
(Evans ym. 2018, 7). Ryhmanohjauksen edetessé ryhmatilanne muuttui keskustelevam-
maksi, kun osallistujat saivat tuoda esiin omia muutoskokemuksiaan. Ohjaajat kannusti-
vat osallistujia asettamaan tavoitteita oma muutosvalmius huomioiden. Ryhmassa ohjat-
tiin tekem&an asteittaisia osatavoitteita kohti hidasta, mutta pysyvaa muutosta. Tavoit-
teita tulisi tehda kirjallisena ja tarkastella ryhmén aikana. Ruoka- ja liikuntapaivakirjojen
pitaminen seka askelmittarin kaytto ei ollut pakollista, joten vain muutama kaytti naita

itsearvioinnin mittareita.

Tiedetddn, etta kirjallisen seurannan, esimerkiksi paivakirjan avulla ihmiset arvioivat
muutostaan paremmin ja systemaattisemmin. Ohjaajan on helpompaa antaa kohdennet-
tua palautetta ja tukea muutoksessa, jos kaytetaan kirjallisia itsearviointeja. Itsearvioinnit
ja omaseuranta eivat ole vain itsea varten vaan palvelevat koko ryhmaa. lItsearvioinnin
avulla osallistuja tulee tietoiseksi muutoksen etenemisesta ja kaytettyjen keinojen vai-
kuttavuudesta. (Kauronen 2016, 118-129.)

Aidon sisaisen kiinnostuksen ja motivaation puute, johtaa epasuotuisiin valintoihin ja vai-
keuttaa painonhallintaa (Minkkinen 2015, 43.) Kaikissa vaestoryhmissa itsesaatelyyn liit-
tyvat tekijat, kuten yleinen itsekontrolli ja pystyvyyden tunne olivat yhteydessa epater-
veelliseen syomiseen. Heikko pystyvyyden tunne vastustaa epaterveellisia ruokavalin-
toja nousi esiin etenkin tybelaméssa olevilla. Yksilén ruokavalioon vaikuttamiseen kes-
keisia ovat keinot, joilla lisataan ja tuetaan yksilon taitoja arjen hallintaan. Yksil6a ei saa
jattaéd selviytymaan yksin ja elintapojen edistaminen on oltava osa kaikkien sektoreiden

perustoimintaa. (Borodulin ym. 2016, 27.)

Vahainen fyysinen aktiivisuus on yhteydessa ylipainoon ja lihavuuteen (Lihavuus (lapset,
nuoret ja aikuiset) Kaypa hoito -suositus 2020). Kaikissa vaestoryhmissa itsesaatelyyn
littyvat tekijat eli heikko pystyvyyden tunne liikunnan harrastamiseen, matala yleinen it-
sekontrolli, matala sosiaalisen tuen maara liikunnan harrastamiseen olivat yhteydessa
vahaiseen vapaa-ajan liikkuntaan. Kaikkien ihmisten itsehallintakapasiteetti ei riitd toimi-
maan tavalla, jonka he tietavat olevan heille hyvaksi. Itsesdételytaitoja voidaan kuitenkin

oppia. Konkreettisten tavoitteiden asettaminen, niiden toteuttaminen ja seuranta ovat
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keinoja itsesaatelytaitojen vahvistamiseen, jolloin yritetaan tietoisesti vahvistaa toivottua
kayttaytymista. Liikkunnan vahyys liittyy arjen rytmeihin, erityisesti ajankayttoon, jossa pi-
téa sovittaa yhteen tyo- ja perhe-elama. Ajanpuute ei kuitenkaan usein ole todellinen syy
likkumattomuuteen vaan kyse on askareiden ja harrastusten priorisoinnista. (Borodulin
ym. 2016, 27.)

Miehet ovat epéailevaisempia painonhallintaa ja elintapamuutosta kohtaan ja ajattelevat
sen vaatiman vaivannaén menevan hukkaan, jos sairastuu jokatapauksessa (Alahuhta
2010, 52). Terveellisten elintapojen noudattamista ja painonhallintaa vaikeuttivat vasy-
mys, laiskuus, kiinnostamattomuus (Evans ym. 2018, 5), kotiaskareet, aikataulupaineet
ja sosiaalisen tuen puute (Ferrer ym. 2014, 48; Minkkinen 2015, 43, 48; Tuomarla 2017,
46).

Kielteinen kasitys itsesta laihduttajana vaikeuttaa painonpudotusta (Tuomarla 2017, 26).
Ylipainoiset kokevat hape&a mennd yksin harrastamaan liikuntaa (Ferrer ym. 2014, 48;
Minkkinen 2015, 45). Myos liikuntapaikkojen kaukainen sijainti ja kustannukset (Minkki-
nen 2015, 53) vaikeuttavat harrastamista. Suuri ryhmékoko ja luokkamuotoinen tila vai-

keuttavat painonhallintaryhmalaisten valista keskustelua. (Kauronen 2016, 118-129.)

3.4 Vertaistuen merkitys painonhallinnassa

Laheisten tuki on selkein voimavaroihin vaikuttava kokonaisuus. Kannustus, tuki, usko
ja laheisen ymmarrys auttavat elintapamuutosprosessissa. (Minkkinen 2015, 46; Tuo-
marla 2017, 46.) Sosiaalinen tuki voi olla vain toisen ihmisen seura, jolla on positiivisia
vaikutuksia liikunta-aktiviteettiin sitouttamiseen. On suurempi syy menna liikkumaan, kun

on sopinut asiasta toisen ihmisen kanssa. (Minkkinen 2015, 46.)

Sosiaalisen tuen puute vaikeuttaa painonhallintaa, koska se antaa luvan muun muassa
herkutteluun tai likkumattomuuteen (Minkkinen 2015, 46; Tuomarla 2017, 46). Sosiaali-
sella paineella voi olla myds negatiivinen vaikutus elintapoihin, jos esimerkiksi perheella
on muutosvastarintaa ruokatottumusten muutosta kohtaan (Minkkinen 2015, 46). Sosi-
aalinen ymparistd on merkityksellinen terveellisten elintapojen toteuttamisessa (Ferrer
ym. 2014, 50-54). Sosiaalisen ympariston, esimerkiksi perheen tai tydympéristén mu-
kaan ottaminen muutosprosessiin auttaa saavuttamaan muutoksen. Ohjaajalta saatu po-
sitiivinen palaute ja kannustus pienistékin ponnisteluista on auttanut muutosprosessissa.
(Kauronen 2016, 118-129.)
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Vertaistuki tarkoittaa ryhmalaisilta ja ohjaajilta saatua kannustusta ja tukea. Vertaistuella
pyritaan ehkaisemaén lannistumista. Kokemusten vaihtaminen ja vertailu auttaa nako-
kantojen laajenemisessa ja antaa tukea niille, jotka eivat saa sitd muualta. Positiivinen
ryhmé&henki painonhallintaryhméssa on ryhmalaisten mielesta tarkedd. Muiden ymmar-
tavainen suhtautuminen repsahduksiin ja kannustaminen niisté huolimatta koetaan tar-
kedksi. Vertaistuki muodostuu samankaltaisessa tilanteessa olemisesta ja yhteenkuulu-
vuuden tunteesta ja tasa-arvoisuudesta. Ryhmapaine luo kilpailuhenkeé ja nayttamisen
halua. Monet painonhallintaryhmaélaiset kokevat olevansa vastuussa ryhmadlle, eivatka
voi "pettad” ryhmaa. Ryhmapaine toimii ndin myds aktivoivassa roolissa. (Minkkinen
2015, 55-56.)

Painonhallintaryhméén osallistuminen lisasi osallistujien tietoja ja taitoja, muutti suhtau-
tumista, joka edelleen paransi omatoimisen painonhallinnan edellytyksia. Osallistumisen
myota usko elaméntapamuutoksen kannattavuuteen kasvoi. Tietojen soveltamiskyky
kaytantoon parantui. Maltilliset, realistiset tavoitteet ja armollisuus siséistettiin ryhman
aikana, jolloin suhtautuminen painonhallintaan parani. Ryhman jalkeen voimavarat olivat
lisddntyneet. Minapystyvyys kasvoi ja l6ydettiin ty6kaluja omatoimiseen painonhallin-
taan. Moni koki ryhman kaynnistaneen muutosprosessin ja kaantaneen elaman uuteen
suuntaan. (Minkkinen 2015, 56-58.)

3.5 Painonhallintasuunnitelma - omien tavoitteiden asettamista ja seurantaa

Ongelmanratkaisu on edistavien ja rajoittavien tekijdiden tunnistamista eli niista tie-
toiseksi tulemista ja konkreettisen suunnitelman tekemista siita, kuinka edistavia tekijoita
vahvistetaan ja rajoittavia tekijoita poistetaan (Alahuhta 2010, 68-71). Ongelmanratkai-
su alkaa ongelman maarittelylla. Kasiteltavaksi valitaan yksi asia kerrallaan. Valitsemi-
sen jalkeen muodostetaan tavoite, joka halutaan saavuttaa ja mietitdan keinoja sen saa-
vuttamiseksi. Sen jalkeen esitetdan erilaisia vaihtoehtoja ongelman ratkaisemiseksi ja
lopulta valitaan paras vaihtoehto, jota lahdetaan kokeilemaan. Tehdaan suunnitelma va-
litusta vaihtoehdosta ja seurataan sen toteutumista. Ohjaaja ei kerro, mitd kannattaa
tehdd, vaan osallistuja tai ryhmé yhteisesti tuottaa ongelmanratkaisuprosessin. (Musta-
joki & Lappalainen 2001, 49-50.)

Elintapaohjauksessa suositellaan kaytettdvaksi menetelmia, jotka aktivoivat henkil6ita
tuottamaan itse tietoa tilanteestaan monipuolisesti, esimerkiksi kuvakorttien avulla.

Tama saattaa tuoda esiin osittain tiedostamatonta tietoa, jolla voi olla merkittédva rooli
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elintapamuutoksen toteutumisessa. (Alahuhta 2010, 68—71.) Mahdolliset arsykkeet,
jotka haittaavat terveellisen ruokavalion noudattamista tai vastaavasti pienetkin arsyk-
keet, jotka lisaavat liikkumista tulee tunnistaa. Tietoisuus naista arsykkeistéa auttaa muu-
tosprosessissa. (Kauronen 2016, 118-129.)

Painonhallinnan tavoitteiden tulee olla itsestalahtoisia, realistisia, mitattavia ja mielellaan
seka lyhyen etta pitkan aikavalin tavoitteita (Korkiakangas 2010, 55; Piatt ym. 2013, 208;
Lous ym. 2016, 9; Tuomarla 2017, 46). Lous ym. (2016, 8) tutkimuksessa niilla kenella
oli ennen elintapaohjausprosessin alkamista paatavoitteena painonpudotus ja terveelli-
sempi elamé seuraavan vuoden aikana ja olivat lisaksi keskustelleet voimavaroista ja

rajoitteista laékarin kanssa, onnistuivat painonpudotuksessa.

Elintapamuutosten tekeminen on yleensa haastavaa, jonka vuoksi kannattaa aloittaa
siitd muutoksesta, joka tuntuu helpoimmalta. Onnistumisen kokemusten kautta motivaa-
tio vahvistuu. Elintapamuutos vaatii itsekuria ja voimavaroja seka vastuunottoa omasta
toiminnasta. (Alahuhta 2010, 68—71.)

Kayttaytymisen omaseurantaan ohjaaminen on todettu olevan yksi tehokkaimmista elin-
tapaohjaustekniikoista ravitsemus- ja liikuntaohjauksessa. Kun omaseurannan kanssa
kaytetdan mita tahansa toista tavoitteellista menetelmaan, sen teho paranee entises-
taan. (Absetz & Hankonen 2011, 2268-2269.) Saanndllisen painonseurannan avulla
nahdaan, kuinka muutoskokeilut ovat toimineet ja minkalaisia vaikutuksia niilla on saatu

aikaan (Mustajoki & Lappalainen 2001, 27).

Onnistuneen elintapamuutoksen avaintekija on henkilén oma toiminta ja siita tietoiseksi
tuleminen omaseurannan avulla. Omaseuranta kuvaa elintapoja muutosprosessin eri
vaiheissa. Omaseurannan avulla on myds helpompi asettaa realistiset ja saavutettavat
tavoitteet sekd seurata ja saada palautetta muutoksen aikana. Omaseurannan kautta
saadaan palautetta onnistumisista, mika sitouttaa jatkamaan. (Alahuhta 2010, 69; Kor-
kiakangas 2010, 5.) Omaseurannan merkitys korostuu elintapaohjausintervention jal-
keen, kun osallistujan tulisi kyeta yllapitimaan saavutetut tulokset ja estaa painon takai-
sinkertyminen. Saanndéllisen omaseurannan ja punnitusten avulla ihmiset ovat onnistu-

neet tassa tavoitteessa. (Melchart ym. 2017, 243.)

Askelmittaria saanndllisesti kayttaneet lisasivat liikuntaa enemman kuin askelmittaria va-
hemman tai ei ollenkaan kayttdneet. Omaseuranta palkitsee ja antaa uskoa itsesta liik-
kujana. Naiden onnistumiskokemusten kautta minapystyvyys kasvaa kun huomaa, etta

omat teot lisdavat liikkunta-aktiivisuutta. (Korkiakangas 2010, 41, 44.)
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3.6 Aiemmista painonhallintaryhmisté esiinnousseita kehittamisehdotuksia

Ryhmatoiminnan puutteiksi on todettu lyhyt kesto, seurannan ja jatkuvuuden puute (Tuo-
marla 2017, 46), ryhman suppeus ja markkinoinnin puutteet. Jatkokehittdmisaiheina on
noussut pidennetyn seurantajakson toteuttaminen, jarjestetyt tapaamiset ilman ohjaa-
jaa yhteisessa tilassa tai teknologian hyddyntaminen. Tulisi selvittédd, kuinka ryhmét saa-
daan mahdollisimman toimiviksi, miten ohjaajat voivat tdhan vaikuttaa, seka kuinka seu-
ranta ja jatkuvuus toteutetaan. Ryhmaan paasya tulisi helpottaa ja luoda jatkuvuutta ter-
veydenhuollon ammattilaisten kontakteihin, ettei aina olisi uusi ihminen vastassa. Osa

asiakkaista kaipasi valvottua punnitsemispalvelua. (Minkkinen 2015, 53, 70-71.)

Painonhallintaryhmén liikuntaharjoituksiin osallistuminen oli vahaista eika eri liikunta-
muotojen esittely tukenut likunnan muodostumista tavaksi. Tutkimustulokset suosittavat
moniammatillisen painonhallintamallin luomista perusterveydenhuollon ja liikuntatoimen
vdlille. Ihanteellista olisi, ettd ryhma jatkuisi vertaisryhméana liikuntatoimessa peruster-
veydenhuollon osuuden paattymisen aikana ja jalkeen. Ryhma toimisi valimuotona, josta

voisi siirtyd mahdollisesti tavallisiin liikuntaryhmiin. (Kauronen 2016, 118-129.)

On huomattu, etta mitd harvemmaksi elintapaohjauksen tapaamiset kayvat tai kun oh-
jaus kokonaan loppuu, ihmisten on vaikea yllapitda saavutettua painonpudotusta (Kera-
nen 2011, 71). On vield osoitettava, olisiko kustannustehokasta jatkaa tapaamisia pi-
dempaéan joko kasvotusten tai elektronisesti. Painonpudotuksessa on havaittu sukupuo-
lieroja. Miehet ovat pystyneet yllapitamaan saavuttamansa tulokset naisia paremmin.
Tata on selitetty sosiaalisen tuen puutteella. Ryhman aikana naiset parjaavat yhta hyvin
kuin miehet, mutta intervention loputtua, naiset eivat saa yllapidettya tuloksia yhta hyvin

kuin miehet ilman ryhman ja ohjaajan tukea. (Ross ym. 2012, 421.)

Keranen (2011, 71) tutkimuksessaan totesi, etta riippumatta kuuluiko intensiivisen elinta-
paohjauksen ryhmaan vai tavallisen ohjauksen ryhmaan, kumpikaan ryhma ei pystynyt
yllapitdmaan saavutettua painonpudotusta. Ohjauksessa tulisi korostaa osallistujan ni-
meamia hyotyja ja auttaa poistamaan esteita elintapamuutoksen tieltd (Alahuhta 2010,
68—70; Minkkinen 2015, 44).

Stressinhallintaan keskittyvassa painonhallintaryhméssa paino, koettu stressin maara ja
verenpaine laskivat seka riippuvuus ruokaan vaheni lyhyella aikavalilla (Webber ym.

2018, 19). Rodrigues-Christobal ym. (2017, 7) mukaan painonhallintaryhmissa tulisi kes-
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kittya enemman psyykkiseen puoleen kuin ravitsemukseen ja liikuntaan. Tama tulisi ot-

taa huomioon, vaikka se vaatisi organisaation siséaisia muutoksia.
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4 FOKUSRYHMAHAASTATTELU OSANA
KEHITTAMISPROJEKTIA

Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin vaan kuvaamaan ja ymmar-
tamaan ilmiéta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 98). Siina tarkastellaan merkitysten maailmaa,
joka on ihmisten valinen ja sosiaalinen. Tavoitteena on selvittdaa ihnmisten omat kuvauk-
set koetusta todellisuudestaan. Tavoitteena ei ole totuuden Iéytdminen tutkittavasta asi-
asta vaan tutkimusaineisto auttaa ilmion ymmartamisessa tai teoreettisesti mielekkaan
tulkinnan muodostamisessa. Tilastollisten yleistyksien sijaan se kyseenalaistaa aiempia
ajatusmalleja ja selittda ilmiotd ymmarrettavaksi niin, ettéd se antaa mahdollisuuden aja-
tella asiasta toisin. (Vilkka 2009, 126; Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 74.)

4.1 Fokusryhméhaastattelu

Fokusryhmahaastattelu eli haastattelijan yllapitama ryhmakeskustelu, on laadullinen
tutkimusmenetelma, jonka avulla pyritadn ymmartamaan tutkittavaa ilmiéta. Siina on va-
likoitu osallistujajoukko ja ennalta maaritelty haastattelurunko. Haastattelijan tehtavana
on mahdollistaa erilaisten kasitysten ja mielipiteiden esittaminen. Ryhméahaastattelu an-
taa tietoa kiinnostuksen kohteena olevasta aihepiiristd monipuolisesti tuomalla esiin eri-
laisia ndkdkulmia. (Mantyranta & Kaila 2008, 1507-13.) Se ei selvitd ainoastaan mita on
tapahtunut ja mitd mielta ollaan, vaan myds miten ja miksi seka minkéalaisia nakemyksia

ja odotuksia aiheeseen liittyy. (Tilastokeskus.)

Haastattelussa haastateltava on aktiivinen, merkityksia luova osapuoli, jonka ndkemyk-
sia, kokemuksia tai mielipiteita asioista halutaan kuulla. Pyrkimyksena on saada aikaan
mahdollisimman paljon keskustelua osallistujien valille. Haastattelijalla on yleensa kay-
tossa strukturoitu haastattelurunko, jossa on 5-8 teemaa, jotka siséltavat avoimia kysy-
myksia. (Mantyranta & Kaila 2008 1507-13.)

Haastattelussa on tarkeaa saada mahdollisimman paljon tietoa tutkittavasta asiasta. Sen
vuoksi on perusteltua antaa haastattelukysymykset jo hyvissa ajoin etukateen haastatte-
luun osallistuville. Haastattelun etuna kyselyyn verrattuna on, etta haastattelija voi tar-
kentaa sanamuotoja, toistaa kysymyksen ja kdyda keskustelua haastateltavien kanssa.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 85.)
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Fokusryhméahaastattelun etu yksilbhaastatteluun verrattuna on, etta silla saadaan nope-
asti tietoa useammalta henkiloltd samaan aikaan ja keskustelun myota asioissa paas-
téaan yleensa syvemmalle kuin yksildhaastattelussa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 124). Ryhmahaastattelulla saadaan usein mygds totuudenmukaisempi kuva ilmi-
Osta kuin yksilohaastatteluissa. Haastattelijan ohjaus ei ole niin voimakasta, vaan ryhma
vie itse keskustelua eteenpain ja kayttaa ilmiosta arkikielta. (Oppariapu 2016.)

4.2 Siséallonanalyysi fokusryhméahaastattelun tulkinnassa

Sisallonanalyysi on laadullisen aineiston analysointia. Aineistolahtdinen analyysi on ai-
neiston pelkistamistd, ryhmittelyd, ala-, yla-, ja paakategorioiden muodostamista seka
niitd yhdistavien tekijoiden luomista. Siind ensin tunnistetaan aineistosta asiat, joista ol-
laan kiinnostuneita ja jotka ovat tutkittavan asian kannalta merkityksellisia. Naméa asiat
pelkistetaan yksittaisiksi ilmaisuiksi, jonka jalkeen samaa tarkoittavista ilmaisuista muo-
dostetaan yksi kategoria, jolle annetaan sisdltéa kuvaava nimi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
114.)

Haastattelukysymykset olivat avoimia ja kuvailevia, jotta valituista teemoista saatiin mah-

dollisimman paljon vastauksia ja keskustelua. Haastattelurunko on esitetty liitteessa 4.

Ryhméhaastattelun tarkoituksena oli saada tietoa seuraavista teemoista:
- vaikutukset ravitsemus- ja liikuntatottumuksiin

- vaikutukset kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

- aihe-alueet ja toiminta, joita ryhmaan olisi kaivattu lisda / karsittu pois

- tavoitteiden saavuttaminen

- ryhmanohjaus verrattuna yksilonohjaukseen

- ryhmakoko
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4.3 Aineiston analysointi

Kehittdmisprojektin haastatteluista saatu aineisto analysointiin sisalldnanalyysi-menetel-
malla. Ensisijainen analysointimuoto oli aineistolahtdinen analyysi, mutta apuna kaytet-
tiin myds teoriaohjaavaa analyysia. Lahtokohdilta teoriaohjaava analyysi etenee kuten
aineistolahtdinen analyysi, mutta ero syntyy, kun abstrahoinnissa empiirinen aineisto lii-
tetddn teoreettisiin kasitteisiin. Aineistolahtdinen analyysi luo teoreettiset kasitteet aineis-
tosta, kun teoriaohjaava analyysi tuo teoreettiset kasitteet valmiina ”jo-tiedettynd” ai-
heesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 133.)

Sisalldonanalyysi voidaan jakaa karkeasti kolmeen osaan. Ensin aineisto pelkistetaan eli
karsitaan tutkimukselle epaolennainen tieto pois ja tiivistetdaan keskeinen sanoma. Pel-
kistetyt ilmaukset listataan allekkain. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 133.) Esimerkki pelkista-

misesta taulukossa 1.

Taulukko 1 Esimerkki aineiston pelkistamisesta.

alkuperaisilmaukset pelkistetyt ilmaukset

Kylla se vaan auttoi. Siihen tuli sdannolli- Painonhallintaryhman myo6ta ruokavalio
syytta ja 3-4 tunnin valit, mita minulla ei ole | muuttui saannollisemmaksi.
ollut kuin joskus.

Olen myos lisannyt kasvisten kadyttoa. Se on On lisannyt kasvisten kayttoa. Ateriavalit

parantunut ja ateriavalit ovat lyhentyneet. ovat lyhentyneet.
Minulla on pyrkimys sdannolliseen syomi- Pyrkii noudattamaan saannoéllista terveellista
seen. Lisda vihanneksia, ei iltasyomista ja ruokavaliota.

lautasen koko.

Pelkistamisen eli aineiston redusoinnin jalkeen seuraa aineiston klusterointi eli ryhmit-
tely. Siina alleviivatut alkuperaisilmaukset kaydaan tarkasti lapi, etsitdan yhtalaisyyksia
ja eroavaisuuksia. Samaa asiaa kuvaavat ilmaukset ryhmitelladn omaksi alaluokaksi,
jolle keksitdan sisaltda kuvaava nimi. Alaluokkia yhdistdmalla muodostuu ylaluokkia ja
suuremmassa aineistossa ne yhdistyvat edelleen paaluokiksi. Paaluokat vastaavat sii-
hen, mita haastattelulla haluttiin tietda. Aineiston abstrahointi eli kasitteellistdaminen on
vaihe, jossa erotellaan tutkimuksen kannalta oleelliset tiedot aineistosta ja muodostetaan
teoreettisia kasitteita. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124-125.)
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Taulukko 2 Esimerkki aineiston klusteroinnista eli ryhmittelysta.

pelkistetyt ilmaukset

alaluokka

ylaluokka

Saannollisyys kerran viikossa
oli parasta ja se mahdollisti
ryhman jatkuvan tuen.

Ryhmassa kasitellyt asiat py-
syivat joka paiva mielessa.

Aihe vaatii kurssimuotoisen
paneutumisen.

Ei tullut kokonaisvaltaista
vaikutusta, koska ryhma oli
liian lyhyt.

Ryhma loppui liian nopeasti.
Jai kaipaamaan jatkuvuutta.

Saisi olla tuplasti pidempi
aika tai viela enemmankin.

Ei voi jattaa mitaan pois,
vaan tarvitsee lisata.

Saisi olla ainakin 10 viikkoa.

Saannolliset ryhmatapaami-
set auttoivat painonhallin-
nassa.

Jatkuvuuden puute.

Painonhallintaryhman jarjes-
tamiseen liittyvat kehittamis-
ideat.
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5 TULOKSET

Haastatteluihin osallistui viisi (n=5) kevaan 2019 tyoikaisen painonhallintaryhmé&éan osal-
listunutta henkilda. Tulokset on jaoteltu kategorioihin eri aihealueiden mukaan. Sisal-
I6nanalyysin aineiston luokittelu on esitetty kategorioittain litteessa 5. ja keskeiset tulok-

set liitteessa 6.

5.1 Painonhallintaryhméan vaikutukset ravitsemustottumuksiin

Haastateltavista kaikki viisi kertoivat painonhallintaryhmén aikana ruokavalion muuttu-
neen terveellisemmaksi ja saannodllisemmaksi. Nelja kertoi lisdnneensa kasvisten kayt-
t64 ja kiinnittneensa huomiota ateriarytmiin. Suurin osa kertoi keskittyneensé ajattele-
maan omaa ravitsemustaan ja he tulivat tietoisiksi omista ongelmakohdistaan, joihin he
yrittivat tiedostamisen jalkeen kiinnittdd enemman huomiota. Tietoisuus syomista koh-
taan lisdantyi. Kaksi koki ajattelevan ravitsemustaan enemman, vaikka ei viela taysin

pystynyt noudattamaan kaikkia muutoksia.

“Minulla on pyrkimys séénndélliseen sytmiseen. Lisaa vihanneksia, ei iltasyomista ja lau-

tasen koko.”

“No hiukan auttoi. Ainakin auttoi ajattelemaan, kun alussa Kéytiin lapi se, mikd on se oma

ongelma. Olen ajatellut sitd enemman, enka ole ottanut makeita siihen koko ajan...”

Kaksi koki, ettei painonhallintaryhma taysin auttanut muuttamaan ravitsemustottumuk-
sia. Muutosten toteutumattomuus koettiin olevan eniten itsesta kiinni. Etenkin alussa oli
helppo luovuttaa, kun tuntui, ettei ryhma ollut viela taysin alkanut. Osa mainitsi vaikeu-
desta kaynnistaa muutosprosessia. Heidan mielestaan ryhman tiukempi aloitus olisi ollut
parempi. Pienet, mutta pysyvat muutokset, tuntuivat heista alkuvaiheessa liian hitailta.
He kaipasivat tehokkaampaa aloitusta, jossa paino putoaisi heti nopeammin ja laihtumi-

sen mydta motivoituisi paremmin.

Yksi haastateltavista ei kokenut sdanndllistd, monta kertaa paivassa ateriointia itselleen
sopivana. lhmisten omat totutut tavat ovat syvalla kayttaytymisessa. Moni esimerkiksi
kokee ruokailevansa saanndllisesti, vaikka sdisi vain kolme kertaa paivassa. Kun tata

toistaa péivittain, syntyy kokemus saannollisyydesta.
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5.2 Painonhallintaryhmén vaikutukset liikuntatottumuksiin

Kaksi osallistujista liikkui jo s&anndllisesti ryhmaliikunnassa ennen painonhallintaryh-
maa. Osa harrasti kdvelylenkkeja saanndllisesti. Pari huomasi etenkin sdanndllisen tyon
loputtua hyoétyliikunnan vahentyneen merkittavasti.

“Kroppa on ollut véhdn ymméllaan, kun ei ole enda tyon puolesta hyétyliikuntaa. Olen

ollut ihan onneton téasta painonnoususta.”

Osa koki likkuvansa nyt ryhmén alkamisen jalkeen enemman. Tunnistettiin, ettei ny-
kyinenkaan liikkuminen ole vield riittavasti paivittaisen liikkumistavoitteen saavutta-
miseksi. Erityisesti hyotylikunnan vahyys arjessa tunnistettiin. Erds kuvasi liikkumatto-

muuden tuntuvan kehossa erilaisina oireina, lihasjumina ja jaykkyytena.

Kolme muodosti itselleen paivittaisia minimiliikkumistavoitteita. Esimerkiksi vahintaan 30
minuutin kavelyd paivittain pidettiin minimitavoitteena ohjattujen liikkuntaharrastusten li-

saksi.

“Olen yrittdnyt pitaa, etta vahintaén puoli tuntia — tunti paivassa kavelya ja kaksi kertaa

vilkossa ohjattua lilkuntaa.”

Kaikki yrittivat rynmén aikana lisata arjen aktiivisuutta. Osa haaveili uuden liikkuntahar-
rastuksen aloittamisesta. Liikuntaharrastuksen valinnassa tarkeda olivat tehokkuus ja

mahdollisten vammojen ehkaisy. Myo6s arkinen hyotyliikunta tunnistettiin tarkeaksi.

Yksi aloitti ryhman aikana uuden liikuntaharrastuksen ja osa kokeili uusia liikkumismuo-
toja. Suurin osa lisasi kavelylenkkeja. Yksi kaivoi esiin vanhoja liikuntavalineitd, muun
muassa kasipainot ja kuntopyoéran ja katsoi kotiharjoitteluohjeita Internetista ja toinen
ryhmassa annetusta UKK instituutin liikuntakalenterista. Osa piti tarkeana liikkkua joka-

paiva tietyn tavoitteen verran.

5.3 Omaseuranta ravitsemus- ja liikkumistottumusten muutoksen tukena

Painonhallintaryhmassa jaettiin liikkumisen seurantavihko ja pyydettiin osallistujia seu-
raamaan omaa liikkumista viikon ajan paivékirjan tavoin. Omaseurantavihon avulla tultiin
tietoisemmaksi omasta aktiivisuuden ja likkumisen maarasta. Aktiivisesti ohjattua lilkkun-

taa harrastava havahtui seurantavihon avulla hyétylikunnan vahyyteen. Monet
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kavelymatkat oli korvattu autolla. Yksi piti seurantaa hyvana valineena myos pidemman

aikavalin arvioinnissa. Sen avulla pystyttiin vertaamaan paivia keskenaan.

Painonhallintaryhmén aikana taytettiin ruokapéaivakirja vahintddn neljan paivan ajalta.
Ruokapaivakirjat kaytiin lapi pienryhmissa. Haastattelussa kaksi mainitsi ruokapaivakir-
jan olevan hyva apuvdline oman ravitsemuksen havainnointiin ja se auttoi hillitsemaan
epatoivottua syomiskayttaytymistd. Ruokapaivékirja auttoi ajattelemaan ruokaa ennen
suuhun laittamista, jolloin mieliteot jaivat vahaisemmiksi. Ei tehnyt mieli syoda sellaista,

joka nayttda huonolta kirjoitettuna.

“Kun pidin ruokapaivakirjaa niin, jos nyt otan tuon kourallisen niin minun pitaa kirjoittaa,

etta kourallinen pahkinditd. Viisi kourallista pdhkinéité, se on ihan eri.”

5.4 Painonhallintaryhmén vaikutukset uneen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Muutama kertoi ryhman vaikuttaneen positiivisesti nukkumiseen ja sita kautta kokonais-
valtainen hyvinvointi ja jaksaminen oli parantunut. Ryhmaan osallistuminen ei ollut pois-
tanut uniongelmia kokonaan, mutta uni oli silti parempaa kuin ennen ryhmaa. Etenkin

kavelyn lisdéamisen ajateltiin olleen uneen positiivisesti vaikuttanut tekija.

“Olen joka péivéa ainakin tunnin kévellyt ja kyllda huomasin siité vahéastakin, ettd on suun-
naton positiivinen vaikutus kokonaisuudelle, jopa unen saannille, kun olen karsinyt unet-

tomuudesta.”

Ryhmalaisten véliset keskustelut ja itse tehdyt muutokset elintavoissa, kuten lilkunnan
lisddminen, olivat todennakdoisesti syy parempaan nukkumiseen. Osallistujat olivat tyyty-
vaisia ryhmahenkeen. Monilla ryhmaan osallistuneilla ei ollut enaa saanndllisia paivittai-
sia sosiaalisia kontakteja, joten ryhma toi heille myds mahdollisuuden sosiaaliseen kans-

sakaymiseen.

Yksi koki, ettei kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin paasty kahdeksan viikon ryhman aikana.
Siihen paaseminen olisi vaatinut pidempaéan jatkuvan ryhman seka myds yksildllista oh-
jausta. Ryhmassa ei voi valttdmatta sanoa kaikkea, mitd henkilékohtaisessa tapaami-
sessa voisi. Kokonaisvaltainen hyvinvointi oli muutenkin kasitteena hankalasti ymmér-
rettava ja lahes jokainen vastaaja vastasi kysymyksen vieresta ja yksi pyysi kasitteen

tasmentamista.
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5.5 Yksilon onnistumiseen liittyvat tekijat painonhallinnassa

Painonhallintaryhmén aikana harjoiteltiin asettamaan tavoitteita ja suuntaamaan omaa
toimintaa niita kohti. Opeteltin myds armollisuutta itsed kohtaan ja tekemaan pienia,
mutta pysyvia elintapamuutoksia. Ryhmassa opeteltiin sinnikkyyttéd, koska muutokset ei-
vat ole valttamatta helppoja. Ryhmassa kannustettiin osallistujia jatkamaan repsahduk-

sista huolimatta.

"Herasi suunnitelmallisuus, padmaaratietoisuus ja ettei ole liilan ankara itsellensa. Olen
aina vahatellyt pikkuasioita, mutta ndma pienet asiat ja pienet palapelit kuitenkin kaikki

yhdessa saavat aikaan ihmeita.”

Painonhallintaryhmé&n opit olivat paaosin tuttua asiaa, mutta ryhmén aikana ne sisaistet-
tiin ja niita lahdetiin toteuttamaan kaytannoéssa. Kaksi mainitsi, ettd ryhman aikana saa-
vutetut painon ja vyotaronymparyksen muutokset lisdsivat motivaatiota ja sitouttivat
muutokseen. Yksi asetti tavoitteeksi seuraavansa puolen vuoden arviointikdyntiin
saakka, kuinka pienet muutokset ovat toimineet. Osa mainitsi aiemmin yrittaneensa laih-
duttaa nalkalakolla tai paastoilla, mutta ne koettiin toimimattomiksi pidemmalla aikava-

lilla.

“Kun liséa syomista, esimerkiksi aamupalan, niin se on aika hyva oivallus, etta loppujen
lopuksi siina pysyy sellainen olo, etta ei tarvitse sydda turhaa napostelua, kun syd ne

kunnolliset ateriat.”

Pari otti esiin elamantilanteen vaikutuksen painonhallinnassa onnistumiseen. Onnistu-
miseen nahtiin olevan parhaat mahdollisuudet rauhallisessa ja onnellisessa elamantilan-
teessa. Painonhallinnassa tulisi keskittya omaan ongelmakohdan tunnistamiseen ja sen

muuttamiseen.

“lhmisilla on erilaiset tilanteet, niita ei voi pistaa yhteen, etta sina teet nyt nain ja sina
my0s teet ihan samalla tavalla. Se ei onnistu niin. Jokaisen taytyy |6ytad se oma tie. Ja
siind on monet tekijat: on elamantilanteet, tyot, koulutukset ja muut. Ne ovat niin erilaisia
kaikilla, etta itse se taytyy sielta kaivaa loppujen lopuksi, mutta tdssa on hyvaa materi-

aalia, misté ottaa oppia.”

Painonhallinnassa onnistuminen nahtiin my6s voimanléhteend. Voimaantuneena ja vir-

kedmpéna jaksaisi ehkd paremmin tehd& muutoksia elaman muilla osa-alueilla. Itsensa
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voittaminen kasvattaisi henkisia voimavaroja, jolloin jaksaisi ty0staa elamé&an muita osa-

alueita.

Oma pystyvyyden tunne vahvistui, kun toisen kertoma ongelma ei ollutkaan itsella on-
gelmana. Tasta sai kokemuksen, etta itselld on myos vahvuuksia.

5.6 Ryhman vertaistuen merkitys painonhallinnassa

Kukaan viidestd haastateltavasta ei olisi jattdnyt mitddn aihealuetta tai toimintaa pois
painonhallintaryhmésta. Painonhallinnan teoriaosuus terveellisesta ravitsemuksesta ja
likunnasta koettiin tutuksi, mutta tarpeelliseksi kerrata. Ers koki, ettd kaikki tietavat
kylla, mitd pitaisi tehdd, mutta toteutus on hankalampaa. Ryhméssa toteutus helpottuu,
kun kuuntelee muita. Ryhméassa sai myds kokemuksen, ettei ole ainoa vaan muutkin
kamppailevat samanlaisten ongelmien kanssa. Toisten ryhmal&isten neuvot ja vinkit ko-
ettiin tarkeiksi. Ryhmassa jaettiin vinkkeja, jotka olivat toimineet itsella ja keskusteltiin

yhteisesti painonhallintaan liittyvista teemoista.

Ryhmahenki ehti muodostua ryhman aikana. Ryhmaan oli mukava tulla ja koettiin yh-
teenkuuluvuutta ja samankaltaisuutta. Ryhméassa muodostui my6s positiivinen kilpailu-

henki, joka auttoi sitouttamaan osallistujaa ravitsemus- ja liikuntatottumusten muutoksiin.

“Sai opastusta ja vinkkeja. Siitd oppi paljon, kun kuunteli tdssé porukassa, miten jokainen

elaa ja tekee. Siita tuli sellainen olo, ettd mina koitan myés.”

Jokainen néki painonhallinnan ryhméamuotoisen ohjauksen parempana vaihtoehtona
kuin pelkka yksilbohjaus. Yksiloohjauksessa puuttuu vertailukohta, eika siina pysty sa-
maistumaan ammattilaiseen. Yksiloohjaus saa asiakkaassa myds helposti aikaan vasta-
reaktion, jos ohjaus on liilan neuvovaa ja lahtéisin ammattilaisen tarpeista. Kaksi olisi
kuitenkin toivonut henkildkohtaisia ohjaushetkia ohjaajan kanssa ryhmanohjauksen rin-

nalle.

Eras koki, ettei olisi ilman ryhman tukea ja apua todenndkoisesti muuttanut elintapojaan.
Yksin elintapamuutosten tekeminen nahdaan vaikeana. Ryhman avulla yksilé on havah-

tunut ajattelemaan toisin ja muuttanut tapojaan.

“Olen tosi tyytyvainen, kun olen saanut jotain aikaseksi. Jos olet kotona yksin ja ei ole

mitd&n tukihenkiloitd tai tallaista ryhmaa, niin tuskin minun tulisi tehtya. Varmaan
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aukaisisin samalla tavalla sita jAdkaapin ovea. Mutta nyt tulee katsottua ja ajateltua, on

taalla jotain syotavad, mutta pistankin taman oven kiinni.”

5.7 Saanndllisten ryhméatapaamisten merkitys painonhallinnassa

Saanndlliset ryhmatapaamiset auttoivat osallistujia pitamaan painonhallinta-asiat mie-

lessa ja sitoutumaan painonhallintaprojektiin.

“Tassa oli parasta se, etta tdma oli saannollisesti kerran viikossa. Siind saa tukea koko
ajan ja asia pysyy mielesséa. Selkeasti huomasi, ettd alkuviikosta on helpompi ja innos-

tuneempi ja viikonloppuina on vaikeampi pitda asioita mielessa.”

Kaikki osallistujat kokivat kahdeksan viikkoa kestavan ryhman liian lyhyeksi. He kokivat
kahdeksan viikon ryhman jalkeen vasta "paasseensa alkuun” ja toivoivat, etta ryhma olisi
jatkunut pidempaan. Ryhma olisi osallistujien mielestéa saanut kestaa vahintaan kymme-
nen viikkoa, yhden mielesta jopa 16 viikkoa. Painonhallinta-asiat koettiin teoriassa tut-
tuina, mutta saannoéllinen ryhman tuki oli avainasemassa onnistumisessa. Puolen vuo-
den jalkeistad uudelleen tapaamista pidettiin tarkeana ja jatkuvuutta lisdavana, mutta yk-

sinaan riittamattomana.
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6 OSALLISTUJIEN KEHITTAMISEHDOTUKSET

Osa haastateltavista kaipasi ryhman lisdksi myos yksildllistd ohjausta. Vaikka ryhma ko-
ettiin mieluisana eras koki, ettei kaikkea kuitenkaan voi sanoa ryhmassa. Pari kaipasi
yksil6llisid hetkia ohjaajan kanssa, jossa olisi paneuduttu osallistujan yksildllisiin haas-
teisiin. Muutaman mielesta ruokapaivakirjojen henkilokohtainen lapikdyminen ohjaajan
kanssa olisi ollut hyodyllistéa. Osa koki tarvitsevansa henkilokohtaisempaa tukea painon-

pudotuksen ja -hallinnan toteutukseen ja osa ei.

"Tsemppaus jokaiselle henkilokohtaisesti, ettd miten se paino lahtee putoamaan. Olisin
ehka ainakin sita sellaista kaivannut ja kylla sita téassa tietysti vahan saikin. Alussa tuntui

niin hankalalta, kun paino ei putoa.”

Ehdotettiin, etta ryhmassa oltaisi kayty lapi vahékalorisen terveellisen aterian valmistus.
Osa toivoi kehonkoostumusmittauksen yksityiskohtaisempaa kasittelyd, kilokaloreiden
laskemista ja taulukkoa eri ruoka-aineiden energiatiheyksista. Kilokaloreiden laskeminen
koettiin vaikeaksi. Kilokaloreiden laskemista ei ohjattu ryhman aikana tekemaan, koska
se ei ollut tarkoituksenmukaista. Kehonkoostumusmittari laskee kilokaloreina tarvittavan
energiamaaran, jonka vuoksi kiinnostus kilokaloreiden laskemiseen herasi. Laskeminen

on tyolasta eika siihen ollut tarkoitus ryhman aikana kannustaa.

"Olisin kaivannut yksil6llisen, kehonkoostumusmittausten perusteella tehdyn ohjeen, etta
kuinka paljon on ja tarvitsisi olla kilokaloria. Jos siita olisi joku tehnyt yksinkertaisen la-
pun, josta nakisi missa ruuassa on mitakin, kuinka paljon ja laskettu, ettéd milla kalori-

maaralla mina tulen toimeen.”

Yksi olisi toivonut ryhmaan myds yksilllista likuntaneuvontaa. Ryhman aikana tutustut-
tiin TULE-tietokeskuksen palveluihin seka esiteltiin Turun kaupungin yksil6llista liikunta-

neuvontapalvelua.

“Ei ole ehka mahdollista, kun on rajoitettu aika, mutta jos omien vaivojen puitteissa, saisi
sellaisen rungon, ettd mita minun kannattaisi juuri nyt aloittaa, ettd en pahentaisi minun

vaivojani ja jos joitakin liikkeita olisi naytetty siind.”

Toivottiin muutaman minuutin tuolijumppa tai joku liikuntahetki kahden tunnin ryhmata-
paamisen puolivaliin, jotta vireystila pysyy ylla. Jos ryhmétapaamiset olisivat jatkuneet

kauemmin, yksi olisi toivonut tutustumiskaynteja erilaisiin harrastusmahdollisuuksiin.
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*Jos tédma olisi jatkunut, niin olisi ollut kiva, etta olisi ollut lisé& paikkoja, missé olisi voitu

kayda. Olisi ollut kiva tutustua erilaisiin liikuntapaikkoihin.”

Erdan mielesta punnitus olisi voinut olla joka tapaamiskerralla. Ryhmén aikana kannus-

tettiin omatoimiseen painon ja vyotaronymparyksen seurantaan.

Ryhmé&koko oli kaikkien mielestd hyvé, koska ryhman osallistujaluku oli suurimmalla
osalla kerroista kymmenen tai alle. lImoittautumisia otetaan vastaan 15. Keskimaarainen
osallistujaluku ryhmassa oli kahdeksan, joten keskustelu ryhmalaisten valilla onnistui hy-
vin. Ryhmassa istuttiin puolikaaren muodossa yhdessa salissa, jolloin kaikki nékivat ja
kuulivat toisensa. Kaikki olivat sitd mieltd, ettd 15 osallistujaa olisi ollut todennakdisesti

likaa.

“Kyl se alle kymmenen pitaisi minun mielesta olla, ettéd mahtuis tdhan hyvin ja etta kaikilla

olisi aikaa puhua.”

Yksi ehdotti, ettd painonhallintaryhma olisi kaksiosainen kurssi. Ensin olisi kahdeksan
viikon peruskurssi ja kuuden kuukauden jalkeen jatkokurssi, joka sisaltaisi enemman yk-
silollista ohjausta. Talldin olisi mahdollista viela pureutua paremmin yksilon haasteisiin

ja saada yksildllisia ohjeita, kuinka onnistuisi paremmin.

“Jos puolen vuoden paasta olisi useampi kerta, jossa olisi "viimeinen mahdollisuus” pu-

dottaa muutama kilo, jos ei ole onnistunut.”

Seuraavalle sivulle on koottu yhteenveto haastattelujen pohjalta esiin nousseista kehit-

tamisehdotuksista.
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Kuva 3 Yhteenveto osallistujien kehittdmisehdotuksista.
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7 KEHITTAMISPROJEKTIN TUOTOS

Kehittamisprojektin tuotoksena valmistui opas tyoikaisten painonhallintaryhméan ohjaa-
jalle. Oppaan tarkoituksena on kasikirjan tapaan keratad kaytannon ohjeet ja painonhal-
lintaryhmaan liittyvd materiaali yhteen paikkaan, josta se on helposti I6ydettavissa ja
hyédynnettavissd. Opas sisaltdd kaytdnnoén ohjeet ryhman jarjestamisesta, tapaamis-
kertojen sisallot seka kirjaamis- ja tilastointiohjeet. Opas on Turun kaupungin materiaa-

lia.

7.1 Kehittamisehdotusten pohjalta tehdyt muutokset

Painonhallintaryhméan fokusryhméhaastattelusta saatu aineisto ja kehittdmisehdotukset
esitettiin ohjausryhman palaverissa 30.8.2019, jossa olivat paikalla projektip&aallikko,
mentori ja ylihoitaja. Palaverissa esitettiin litteen 6. mukaiset asiat, jotka on kuvattu edel-
lisissa kappaleissa tulokset ja osallistujien kehittdmisehdotukset. Tuloksista muodostet-

tiin ohjausryhmaa varten erillinen power point-esitys.

Painonhallintaryhmien pituus muutettiin kahdeksasta viikosta yhdeksaan viikkoon, jonka
lisdksi pidetaan edelleen yksi arviointitapaaminen kuuden kuukauden kuluttua. Ehdotus
kaksiosaisesta tai pidemmasta kurssista ei ole kaytettavissa olevien resurssien puit-
teissa mahdollista. Ryhmakoko paadyttiin pitamaan 15 osallistujassa, koska aiempien
kokemusten mukaan todellinen ryhmékoko on kuitenkin pudokkaiden jalkeen 10-12 osal-

listujaa.

Toive kehonkoostumusmittauksen yksilollisemmasta tulkinnasta huomioidaan jatkossa
mittaustilanteessa laskemalla jokaiselle osallistujalle henkilokohtainen 5% painonpudo-
tustavoite. Ryhméanohjaajat saivat myos entistd tarkemmat ohjeet kehonkoostumusmit-

taustulosten kasittelyyn uudessa painonhallintaryhman materiaalissa.

Luettelo tavallisimpien ruokien energiatiheyksista |6ytyy painonhallintakansion materiaa-
leista, mutta kyseisen kevaan 2019 ryhman aikana sita ei kayty yhteisesti lapi. Toive
listasta, joka kasittelisi energiatiheyksia on huomioitu uudessa painonhallintaryhman ma-
teriaalissa. Energiatiheys otettiin yhdeksi uudeksi osa-alueeksi painonhallintaryhman si-
saltoon. Ei ole tarkoituksenmukaista ryhtyd laskemaan kaloreita, mutta on tarkeaa ope-

tella perusteet ruuan energiatineydesta, jotta osallistuja ymmartdd, miten energiaa
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pystyy vahentaméaan. Ryhmassa esitelladn yhteisesti taulukot tavallisimpien ruokien
energiatiheyksistd, jotka jaavat ryhmalaisille itselleen.

Kaksi haastateltavista toivoi henkildkohtaisia ohjaustuokioita ryhméanohjauksen liséksi,
mutta kaikki haastateltavat eivat kokeneet néita tarpeellisiksi. Painonhallintaryhman ai-
kana ei ole mahdollista jarjestaé henkilékohtaista ohjausaikaa, mutta tarvittaessa yksit-
taisilla henkildilla on mahdollisuus hakeutua yksilokaynnille omaan terveyskeskuk-

seensa.

Punnitusta ei ole tilojen ja ajan puitteissa mahdollista jarjestaa jokaisessa ryhmatapaa-
misessa. Vastuu painonhallintaprosessista on osallistujalla ja punnitus tapahtuu kotona

itseé varten, ei ohjaajaa varten.

Toive muutaman minuutin mittaisesta taukojumpasta jokaisella tapaamiskerralla otettiin
huomioon uudessa painonhallintaryhmé&n materiaalissa ja uusien painonhallintaryhman

ohjaajien perehdytyksessa.

7.2 Jatko-ohjaus painonhallintaryhman jalkeen

Jatkossa ryhmissa kannustetaan enemman ryhmalaisten keskindiseen yhteydenpitoon
ja tapaamisten jarjestamiseen ilman ohjaajaa. Panostetaan myds jatko-ohjaukseen Tu-
run kaupungin muihin ryhmiin, liikuntapalveluiden piiriin seka jarjestéjen ryhmiin ja toi-

mintaan.

Toive yksil6llisesta likuntaneuvonnasta osana painonhallintaryhmaa ei ole terveysase-
man jarjestamana mahdollista, mutta palvelu 16ytyy Turun kaupungin liikuntapalveluilta,
jarjestoilta seka yksityisiltd toimijoilta. Jatkossa huomioidaan, etta jokainen ryhmaan

osallistuva tietaa, mista palvelun voi hakea.

Ehdotus vahakalorisen ruuan valmistuksesta ei ole mahdollista toteuttaa painonhallinta-
ryhméssa, mutta jatko-ohjausta Turun kaupungin ryhmaan "Painonhallintaa ruuanval-

mistuksen keinoin” tullaan kehittamaan.
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7.3 Painonhallintaryhm&n ohjaajan opas

Painonhallintaryhma 1. kerta

Ohjaajien ja ryhmén esittely

Ryhmaélaisten esittaytyminen
Kehonkoostumusmittaukset

Saanndt ja toiveet

Kansiot + Tahtojana-tehtava

1. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 2. kerta

Esittaytyminen

Kehonkoostumusmittaustulokset ja laboratorioasiat
1. Kotiharjoituksen purku pienryhmissa
Taukojumppa

Lihavuus, metabolinen oireyhtyma ja elintapahoito

2. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 3. kerta

Terveellinen ruokavalio ja ravitsemussuositukset, ateriarytmi,
lautasmalli

Taukojumppa

2. Kotiharjoituksen purku

Muutoskokeilu

3. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 4. kerta

3. Kotiharjoituksen purku

Miksi saamme liikaa kaloreita?

Tauko

Keskustelua painonhallintamateriaaleista
Ruokasisustus

4. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 5. kerta

4. Kotiharjoituksen purku
Muutosvalmius
Terveysliikunta
Taukovideot

Tietoinen syéminen
Vinkkeja ostoksille

5. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 6. kerta

Paikka: Impivaaran uimahalli

Liikunnan palveluohjaus
Liikkunnan merkitys painonhallinnassa

Liikuntapalveluiden esittely ja tiloihin tutustuminen

Painonhallintaryhma 7. kerta

5. Kotiharjoituksen purku
Kaloreiden laimennus
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Taukojumppa
Suola (+testi)
Rasva (+testi)

6. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 8. kerta

6. Kotiharjoituksen purku
Tunnesyéminen
Rentoutus
Repsahdus/lipsuminen
Ongelmanratkaisu

7. Kotiharjoitus

Painonhallintaryhma 9. kerta

Kehonkoostumusmittaukset
7. Kotiharjoituksen purku
Painonhallinnan tietovisa
Testaa syomistottumuksesi

Muu ryhmaéatoiminta ja yhdistykset

kerta (6kK)

Painonhallintaryhma 10.

Kehonkoostumusmittaukset
Kuulumisten vaihto ja keskustelu elintapamuutoksista ja pai-
nonhallinnasta

Kannustaminen omatoimisiin ryhmatapaamisiin

Kuva 4 Tyéikaisten painonhallintaryhméan runko.

Kuvassa ylapuolella esitetty tydikaisten painonhallintaryhman runko. Opas on Kirjoitettu

seka kirjalliseksi word-tiedostoksi kasikirfjamuotoon etta power point-tiedostoon kaytto-

valmiiksi ryhmanohjauspaketiksi Turun kaupungin terveysasemien kayttoéon.

Lihavuuden Kaypa hoito -suositus paivittyi maaliskuussa 2020. Uni on nostetttu ravitse-

muksen ja liikunnan ohella tarkeaksi kasiteltavaksi aihealueeksi ylipainon ja lihavuuden

hoidossa. Uni kasitellaén ohjaajan valitsemalla ryhméakerralla, kunkin ryhman aikatau-

luun parhaiten sopien, mutta sita ei ole erikseen kirjattu painonhallintaryhméan runkoon.
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8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta kohentaa tarkka selostus tutkimuksen toteuttami-
sesta. Olosuhteet tulee raportoida selkeasti ja totuudenmukaisesti. Menetelma, siihen
kaytetty aika, mahdolliset hairidtekijat, virhetulkinnat ja oma itsearviointi tilanteesta tulee
raportoida tarkasti luotettavuuden lisddmiseksi. On kerrottava, milla perusteella tutkija
esittda tulkintoja ja mihin han perustaa tehdyt paatelmat. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233;
Kankkunen & Vehvildinen—Julkunen 2013, 198.) Lukijan tulee saada k&sitys, miten tieto
on hankittu ja miten luotettavasta tiedosta on kysymys (Metsdmuuronen 2006, 132).

Kehittamisprojektissa on noudatettava hyvia eettisia toimintatapoja. Ihmisten itsemaa-
raamisoikeutta kunnioitetaan vapaaehtoisuudella osallistua kehittdamiseen. Ketaan ei
saa pakottaa kehittamistython. Tutkimusta tehdessé on selvitettava ennalta, miten hen-
kildiden suostumus hankitaan ja millaista tietoa heille annetaan ja millaisia riskeja heidan
osallistumiseensa sisaltyy. (Hirsjarvi ym. 2009, 25; Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013, 219-221.)

8.1 Eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelu

Kevaan 2019 tyoikaisten painonhallintaryhman aikana kerrottiin ryhmalaisille mahdolli-
suudesta osallistua ryhman jalkeen palaute-/kehittdmistilaisuuteen. Ryhméhaastatte-
luun sai osallistua vapaaehtoisesti ja tulokset kirjattiin anonyymisti. Lopullinen osallistu-
jien maara oli viisi (n=5) haastateltavaa. Haastateltavat tayttivat kirjallisen suostumuksen
osallistumista varten. Tutkimuksesta annettiin kirjallinen tiedote. Osallistujat saivat kirjal-
lisesti haastattelukysymykset ennen haastatteluun osallistumista. Heille annettiin myos

mahdollisuus tutustua tutkimussuunnitelmaan ennen haastatteluun suostumista.

Ryhmassa haastateltavien maara rajattiin maksimissaan neljaan henkil6on, jotta kes-
kustelu kaikkien osallistujien valilla mahdollistui ja &anittdminen onnistui. Koska haasta-
teltavia oli aluksi kuusi, jarjestettiin kaksi ryhmé&haastattelutilaisuutta. Yksi haastateltava
ei paassyt haastatteluun, joten lopullinen haastateltavien maara oli viisi. Haastattelua ei
videoitu, mutta se nauhoitettiin projektipaallikon puhelimeen. Nauhoite pidettiin salasa-
nojen lukkojen takana ja poistettiin puhelimesta heti, kun sitd ei enda tarvittu raportin
kirjoittamisessa. Ainoastaan projektip&allikké kuuli nauhoitteen. Nauhoitetta ei l|&hetetty

julkaistavaksi minnek&an muualle kuin kirjoitettuun raporttiin.
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Haastattelukysymykset muodostettiin kehittamisprojektin alussa tehdyn kirjallisuuskat-
sauksen teoriatiedon pohjalta. Kysymykset esitettiin mentorille, ohjaavalle opettajalle
seka YAMK opinndytetyon suunnitelmaseminaarissa, jossa niista saatiin korjausehdo-
tuksia. Seminaarista saadun palautteen jalkeen kysymyksia tarkennettiin ja kohdennet-
tiin. Kysymykset muodostettiin vastaamaan juuri haluttua asiaa. Vaikka kysymyksiin oli
tehty korjausehdotuksia ja ne muokattiin saadun palautteen perustella tarkemmiksi, luo-
tettavuutta heikensi se, ettei haastattelukysymyksia esitestattu kohderyhmalla ennen
haastattelua. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin késite oli vaikeasti ymmarrettava ja monet

vastasivat kysymyksen vieresta.

Aanityksen jalkeen tulokset litteroitiin. Tulokset raportoitiin yleisella tasolla. Projektipaal-
likko esitti haastattelun tulokset ja kehittamisideat edelleen ohjausryhmalle. Kaikki haas-
tattelussa esiin nousseet ideat esitettiin ohjausryhmalle eika tuloksia vaaristelty. Ohjaus-
ryhmassa paatettiin ne kehittamisideat, jotka pystyttiin toteuttamaan. Kehittamisideoiden
ja haastattelun tulosten perusteella muokattiin ty6ikaisten painonhallintaryhmamallia. Lo-
pullisesta mallista kirjoitettiin painonhallintaryhméan ohjaajan opas seuraavia painonhal-

lintaryhmia varten.

Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen péatevyyttd. Se vastaa, onko tutkimus perusteellisesti
tehty, ovatko saadut tulokset ja niistd muodostetut paatelméat paikkaansa pitavia. Mikali
tutkija nékee suhteita ja periaatteita virheellisesti, tutkimuksessa ilmenee virhetulkintoja.
Kyse on siita, kuinka hyvin tutkijan ajatusrakennelmat vastaavat tutkittavien tuottamia ja
miten ne on tuotettu ymmarrettavaksi myos muille. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

Suorat lainaukset haastattelusta elavoittivéat tekstia ja lisasivat luotettavuutta. Alkuperai-
silmaukset on muutettu yleiskielelle anonymiteetin takaamiseksi (Kankkunen & Vehvilai-
nen—Julkunen 2013, 198). Analyysissa pyrittiin tasmallisyyteen. Luokittelutaulukot on ku-
vattu litteessa 5. Loppupaatelmat nostettiin esiin haastattelussa esiinousseista tulok-

sista.

Luotettavuutta heikensi se, etté haastattelijana toimi tuttu painonhallintaryhmanohjaaja.
Osallistujat eivat valttamatta kehdanneet antaa suoraa palautetta ohjaajalle. Jos haas-
tattelija olisi ollut tuntematon henkild, olisi voinut puhua ilman pelkoa ohjaajan loukkaan-
tumisesta. Toisaalta ohjaajan toimiminen haastattelijana saattoi myo6s lisata luotetta-
vuutta, koska ei tarvinnut jakaa kokemuksia kenellekaan ryhméan ulkopuoliselle henki-

[6lle.
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9 KEHITTAMISPROJEKTIN AIKATAULU JA
JULKAISEMINEN

2/2019 Painonhallintaryhmé alkaa 26.2.2019. Informoidaan YAMK-kehittamispro-
jektista ja ryhmahaastattelusta alustavasti. Haetaan tutkimuslupa.

4/2019 Annetaan huhtikuun alussa suostumuskirjeet taytettavaksi niille asiakkaille,
jotka osallistuvat ryhméahaastatteluun. Haastatteluun tarvitaan 4 osallistu-
jaa. Jos halukkaita on enemman, varaudutaan pitamaan kaksi erillista ryh-
mahaastattelutilaisuutta. Annetaan haastattelurunko osallistujille nahtéa-

vaksi.

4/2019 Kehittamistilaisuus jarjestetaan 23.4.2019 eli viikko painonhallintaryhméan
loppumisen jalkeen. Aikaa haastatteluun on varattu tunti.

5/2019 Projektipaallikko kirjoittaa ryhmahaastattelun palautteet ja kehittdmisideat

raportiksi, joka esitetddn ohjausryhmalle.

8/2019 Ohjausryhmé kokoontuu. Valitaan ne kehittdmisideat, jotka toteutetaan.
Projektipaallikko jatkaa painonhallintaryhmamallin tyéstamista kehittamis-

ideoiden pohjalta.
syksy 2019 Projektipaallikko kirjoittaa painonhallintaryhmén ohjaajan oppaan.

kevat 2020 Projektista ja sen tuloksista tiedotetaan osastonhoitajien kokouksessa

seka painonhallintaryhméan ohjaajien kokouksessa.

kevat 2020 Kehittamisprojektin loppuraportti valmis. Projekti paattyy.

Painonhalli hma . R in esittami
:L:Z:t:s Lnetlan?irklr::an Fokusryhméahaastattelu Raportin valmistelu 0;53:'1?;::2:‘& nu
huhtikuu 2019 kevit 2019 S

huhtikuu 2019 2019

Painonhallintaryhman Asiakaslahtdinen
mallin kirjoittaminen painonhallintaryhma- Tiedottaminen ja
ohjaajan oppaaksi kevét malli valmis kayttoon projektin paattaminen
2020 otettavaksi kevat 2020

Valittujen
kehittamisideoiden
tyostaminen syksy 2019

Kuva 5 Kehittdmisprojektin kuvaus ja aikataulu.
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10 POHDINTA JA ARVIOINTI

Talle kehittamisprojektille oli tydntekijoiden eli ryhnméanohjaajien nakdkulmasta olemassa
selked tarve. Asiakkaiden ndkdkulmasta tarve ei ollut valttamatta tunnistettu, mutta asia-
kasnakokulma néhtiin kehittAmisprojektissa valttamattéman tarkeand, jotta tuotos saatiin
vastaamaan asiakkaiden tarpeita. Koko kehittdmisprojekti olisi ollut hyédyton, jos asia-

kasnakodkulmaa ei olisi huomioitu ja tuotos ei olisi vastannut kohderyhman tarpeisiin.

Taman kehittamisprojektin tavoitteena oli kehittda tydikaisten painonhallintaryhmia yh-
dessé siihen osallistuneiden asiakkaiden kanssa. Menetelmaksi valittin fokusryhma-
haastattelu, koska se antaa tietoa kiinnostuksen kohteena olevasta aihepiiristd monipuo-

lisesti tuomalla esiin erilaisia ndkdkulmia (Mantyranta & Kaila 2008, 1507-13).

Ryhmahaastattelussa nousi esiin kehittamisideoita, joista ohjausryhma valitsi ne, jotka
kaytettavissa olevien resurssien puitteissa pystyttiin toteuttamaan. Naiden kehittamiseh-
dotusten ja ryhmahaastattelun tulosten perusteella muokattiin uudistettua tydikaisten
painonhallintaryhmamallia. Mallista kirjoitettiin opas tuleville ryhmanohjaajille seka luatiin
valmis materiaali ryhméanohjaajien kayttéén. Valmiin materiaalin tarkoitus on tuottaa ta-
salaatuisia ja asiakkaiden tarpeisiin vastaavia painonhallintaryhmid. Oppaan tarkoituk-

sena on helpottaa ryhmanohjaajan tyota.

Fokusryhmdahaastattelu toi esiin tietoa, mutta paaosin osallistujat olivat kovin tyytyvaisia
saamaansa palveluun eikd mullistavia tai taysin uudenlaisia ideoita juurikaan noussut
esiin. Suhteellisen pienen otoksen vuoksi tdméan kehittdmisprojektin tulokset eivat ole
yleistettavissa kaikkiin painonhallintaryhmiin, mutta niitd voidaan hyddyntaa terveysase-

mien omien palveluiden kehittamisessa.

Ryhmahaastattelu heratti pohtimaan asiakasosallisuuden kayttamista terveyspalvelui-
den kehittamisessa. Voidaanko tavalliselta palvelun kayttgjalta, joka ei ole terveysalan
ammattilainen odottaa, etta han osaisi ehdottaa merkittavia muutoksia ryhmapalvelun

kehittamiseen?

Asiakasndkodkulman kuuleminen on palveluiden kehittamisessa erittain tarkedd, mutta
asiakkailta saadut palautteet saattavat jadda kuitenkin kovin suppealle tasolle. Asiak-
kaan on my6s vaikea ymmartaé sosiaali- ja terveydenhuollon yksikdn rakennetta ja kay-

tettévissa olevien resurssien maaraa seka sitd, mita pystytdén jarjestamaéan ja mihin ei
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ole mahdollisuutta. Toisaalta asian tietaméattomyys tuo lisdnakokulmia "laatikon ulkopuo-
lelta”.

Fokusryhméahaastattelun heikkoutena oli keskustelun kaantyminen tiettyyn suuntaan.
Yksi saattoi puhua jostain aiheesta, joka vei keskustelun sille tielle. Keskustelun synty-
minen oli tarkoituksenmukaista, mutta vélilla se johdatti vastauksia tiettyyn suuntaan ja
valilla eksyttiin aiheesta. Tassa korostuu myds haastattelijan osaaminen, kuinka han pi-

téda keskustelua ylla niin, ettd saadaan vastauksia haluttuihin asioihin.

Saadut tulokset ja kehittdmisideat olivat osittain ennalta-arvattavia. Aiemmissa tutkimuk-
sissa ryhmatoiminnan puutteiksi on todettu lyhyt kesto, seurannan ja jatkuvuuden puute
(Tuomarla 2017, 46), ryhman suppeus ja markkinoinnin puutteet. Jatkokehittdmisaiheina
on noussut pidennetyn seurantajakson toteuttaminen, jarjestetyt tapaamiset ilman oh-
jaajaa yhteisessa tilassa tai teknologian hyédyntaminen. (Minkkinen 2015, 70-71.) Osa
asiakkaista kaipasi valvottua punnitsemispalvelua. (Minkkinen 2015, 53.) Nam& samat

aiheet teknologiaa lukuunottamatta nousivat esiin tassékin kehittamisprojektissa.

Painonhallintaryhman liikuntaharjoituksiin osallistuminen oli vahaista eika eri liikkunta-
muotojen esittely tukenut liikunnan muodostumista tavaksi. (Kauronen 2016, 118-129.)
Taman vuoksi yhteisia liikuntahetkia ryhmasséa on vahennetty aiempaan malliin nahden.

Toivottu taukojumppa on kuitenkin edelleen nykyisessa mallissa mukana, jotta vireystila

pysyy Vlla.

On suositeltu moniammatillisen painonhallintamallin luomista perusterveydenhuollon ja
likuntatoimen vdlille. Ihanteellista olisi, ettd ryhma jatkuisi vertaisryhmana liikuntatoi-
messa perusterveydenhuollon osuuden paattymisen aikana ja jalkeen. Ryhma toimisi
valimuotona, josta voisi siirtya mahdollisesti tavallisiin liikuntaryhmiin. (Kauronen 2016,
118-129.)

Tama on otettu huomioon Turun kaupungin liikuntapalveluiden ja tydikaisten painonhal-
lintaryhman valisena yhteistytna. Ryhma siséaltda yhden tutustumiskerran Impivaaran
uimahalliin ja kuntosalille, jossa tyoikaisten liikuntapalveluvastaava esittaytyy ja esittelee
kaupungin likuntamahdollisuudet, eri ryhmien etuudet sekd ryhmalaisilla on mahdolli-
suus jaada maksutta likkumaan. Taman tapaamiskerran tarkoituksena on madaltaa kyn-
nysta kayttaa likuntapalveluita tutustuttamalla ryhmaélaiset heille soveltuviin palveluihin

ja liikuntatiloihin.
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On huomattu, ettd mita harvemmaksi elintapaohjauksen tapaamiset kayvat tai kun oh-
jaus kokonaan loppuu, ihmisten on vaikea yllapitda saavutettua painonpudotusta (Kera-
nen 2011, 71.) Osallistujien toive pidennetystd ryhmasta pystyttiin vain osin toteutta-
maan kaytettavien resurssien puitteissa. Jatkossa on enemman keskityttava ryhmayty-
miseen ja kannustaa ryhmalaisia jatkotapaamisten jarjestdmiseen ilman ryhmanohjaajaa

seka panostaa palveluohjaukseen, jotta ryhmalaiset eivat koe jaavansa yksin.

Mustajoki & Lappalainen (2001, 23—24) korostavat ihmisten vastuuttamista omasta pai-
nonhallintastaan. Ohjaajan ei tule kannatella ryhmalaisia vaan kannustaa ryhmén aikana
omien valmiuksien lisdamiseen. Vastuu onnistumisesta on ryhmalaiselld, ei ohjaajalla.

Tama antaa perusteita sille, miksi kaksiosaisen kurssin jarjestamiseen ei tulisi ryhtya.

Monilla on kuva personal trainingista, missa saadaan valmiit ravitsemus- ja liikuntaoh-
jeet, mutta tama ei ole tarkoituksenmukaista loppuelaman kannalta. Jokaisen tulee itse
Ioytda omat muutostarpeensa ja valjastaa sisdiset voimavaransa muutoksen toteutta-
miseksi. Ryhma antaa tukea muutoksen tiell&, mutta vastuu muutosten tekemisesté on

yksilolla itsellaan.

Rodrigues-Christobal ym. (2017, 7) mukaan painonhallintaryhmissa tulisi keskittya
enemman psyykkiseen puoleen kuin ravitsemukseen ja liikuntaan. Haastattelun tulok-
sissa kaksi henkil6a toivoi yksill6llista tapaamista ohjaajan kanssa ryhmanohjauksen ai-
kana. Taman jarjestamien ryhmatapaamisten puitteissa on vaikeaa, koska sille tulisi jar-
jestaa erillinen aika. Toive huomioitiin niin, etta jokaisella ryhmalaisella on mahdollisuus
hakeutua oman terveyskeskuksensa kautta yksilétapaamiseen. Painonhallintaryhman
materiaaliin liséttiin myds syomiseen liittyvia psyykkisia tekijoitd: muutosvalmiuden arvi-

ointi, joustava sydminen, tietoinen syéminen, tunnesyéminen seka ongelmanratkaisu.

Kehittamisprojektin prosessi eteni loogisesti suunnitelmien mukaan. Pienen, mutta ket-
terdn projektiryhman avulla projekti eteni aikataulussa, joka hieman tdsmentyi projektin

kuluessa.

Kehittdmisprojektin tuotoksena syntynyt painonhallintaryhmien ohjaajan opas ja ohjaus-
materiaali tukee terveysasemien painonhallintaryhmien jarjestamistd jatkossa. Sen
avulla saadaan helpommin uusia tyontekijoita mukaan ryhmanohjaajiksi. Tuotos on help-
pokayttdinen ja se palvelee seka ryhméanohjaajan ettd ryhman tarpeita. Tuotoksen avulla
tuotetaan tasalaatuisia painonhallintaryhmid. Sen avulla sdastetddn resursseja, kun oh-

jauksen valmisteluun kaytetty aika on pienempi.
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TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Ylempi ammattikorkeakoulututkinto

HAASTATTELUN SAATEKIRJE

Opinnaytetyon nimi: Tyoikdisten painonhallintaryhmien kehittdminen asiakasosallisuuden avulla.
Péivéys 9.4.2019

Hyvé osallistuja

Kohteliaimmin pyydén Teitd osallistumaan ryhméahaastatteluun, jonka tavoitteena on Kkehittad
painonhallintaryhmia yhdessd asiakkaiden kanssa. Tarkoituksena on luoda toimiva, konkreettisia
tyokaluja painonhallintaan antava painonhallintaryhma tyoikéisille. Tama aineiston keruu liittyy
terveysaseman ryhmadpalveluiden kehittdmiseen. Lupa aineiston keruuseen on saatu Turun
Hyvinvointitoimialan  hallinnosta  5.4.2019. Suostumuksenne haastateltavaksi  vahvistatte
allekirjoittamalla alla olevan Tietoinen suostumus haastateltavaksi -osan ja toimittamalla/antamalla
sen haastattelijalle.

Teidén osallistumisenne haastatteluun on erittain tarkedd, koska teilld on arvokasta kokemustietoa
painonhallintaryhmatoiminnan kehittdmistd varten. Haastattelun tulokset raportoidaan niin, ettei
yksittéinen haastateltava ole tunnistettavissa tuloksista. Teilld on tdysi oikeus keskeyttdd haastattelu
ja kieltdd kéyttdmasta Teihin liittyvad aineistoa, jos niin haluatte.

Tamé aineiston keruu liittyy osana Turun ammattikorkeakoulussa suorittamaani ylempéén
ammattikorkeakoulututkintoon kuuluvaan opinndytteeseen. Opinndytetydni ohjaaja on Tiina Hautala,
Yliopettaja, Turun AMK/ Terveys ja hyvinvointi.

Ryhmahaastettelu jarjestetddn to 25.4.2019 klo 9-11 Kasity6laiskatu 2, 3. krs.

Osallistumisestanne kiittden

Sanni Karvinen
Terveydenhoitaja/Terveyden edistdmisen yamk-opiskelija
sanni.karvinen@turku.fi

Tietoinen suostumus haastateltavaksi

Olen saanut riittavésti tietoa opinndytetyosta, ja siité tietoisena suostun haastateltavaksi.

Paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Yhteystiedot (tarvittaessa)
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU (YAMK - koulutus)

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

TUTKIMUSTIEDOTE

Painonhallintaryhmaén osallistujien ryhméhaastattelu on osa Turun ammattikorkeakoulun ylemman
ammattikorkeakoulututkinnon opinndytetyotd, joka liittyy Turun kaupungin terveysasemien
ryhmatoiminnan kehittdmiseen. Tutkimuksen tavoitteena on kerdtd osallistujien palautetta,
kokemuksia, nékemyksid ja painonhallintaryhméstd sekd kehittdmisideoita siihen liittyen ja
tarkoituksena on ndiden pohjalta kehittdd ryhmétoimintaa. Tutkimusaineistoa kerétaan
ryhmahaastattelun avulla 4-8 vapaaehtoiselta osallistujalta. Aineiston keruu tapahtuu
painonhallintaryhmén péattymisen jalkeen. Keskustelutilaisuus pidetddn to 25.4.2019 klo 9-11
Késityolaiskatu 2, Kuntoutuksen tiloissa 3. kerroksessa. Aineistoa hyddynnetdan opinnédytetyond
toteutettavan kehittdmisprojektin painonhallintaryhmamallin muodostamiseen ja
painonhallintaryhmén ohjaajan oppaan kirjoittamiseen. Tutkimukselle on saatu lupa 5.4.2019 Turun
Hyvinvointitoimialan hallinnosta. Tutkimuksesta saa lisatietoja

Nimi
Sanni Karvinen, terveydenhoitaja, yamk-opiskelija

Sosiaali- ja terveysalan YAMK, Terveyden edistdminen
sanni.karvinen@turku.fi
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Haastattelurunko

Ravitsemus

Auttoiko painonhallintaryhma sinua muuttamaan ruokailutottumuksiasi? Jos kyll&, niin

miten? Jos ei, niin miksi ei?
Liikunta

Auttoiko painonhallintaryhma sinua muuttamaan liikkumistottumuksiasi? Jos kyll&, niin

miten? Jos ei, niin miksi ei?
Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Koetko painonhallintaryhman vaikuttaneen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi? Jos koet,

niin miten? Jos et koe, niin minkalaista ohjausta/tukea jait kaipaamaan?

Auttoiko painonhallintaryhmd sinua saavuttamaan tai paasemaan lahemmas tavoittei-

tasi? Jos kylla, niin miten? Jos ei, niin miksi ei?
Vahvuudet ja heikkoudet
Mita opit painonhallintaryhmassa?

Tuleeko mieleesi jotain aihealuetta tai toimintaa, jonka jattaisit pois painonhallintaryh-

masta? Jos tulee, niin mita?

Tuleeko mieleesi aihealueita tai toimintaa, jota olisit kaivannut painonhallintaryhm&an?

Jos tulee, niin minkalaista?

Yleistd ryhméanohjauksesta

Oliko painonhallintaryhmaéan osallistuminen hyddyllisempaa kuin painonhallinnan yksi-
I6neuvonta? Jos oli, niin miksi? Jos ei, niin miksi ei?

Oliko ryhmakoko sopiva?

Kiitos haastattelusta!
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Fokusryhméhaastattelun aineiston analyysi — tulosten

luokittelu

YLALUOKKA

ALALUOKKA

PELKISTETYT
ILMAUKSET

YLALUOKKA

ALALUOKKA

PELKISTETYT
ILMAUKSET

Painonhallintaryhman jarjestamiseen liittyvat kehittdmisideat.

Sdannolliset ryhmatapaamiset auttoivat painonhallinnassa.
Painonhallintaryhman tulisi olla pidempi.
Painonhallintaryhma voisi olla kaksiosainen.

Ryhman lisana yksilollisia ohjaustuokioita.

Saannollisyys kerran viikossa oli parasta ja se mahdollisti ryhman jatkuvan tuen.
Ryhmassa kasitellyt asiat pysyivat joka paiva mielessa.

Aihe vaatii kurssimuotoisen paneutumisen.

Ei tullut kokonaisvaltaista vaikutusta, koska ryhma oli liian lyhyt.

Ryhma loppui liian nopeasti.

J3i kaipaamaan jatkuvuutta.

Saisi olla tuplasti pidempi aika tai vield enemmankin.

Ei voi jattad mitaan pois, vaan tarvitsee lisata.

Saisi olla ainakin 10 viikkoa.

Painonhallintaryhma voisi olla kaksiosainen kurssi. 6kk padstd voisi olla useampi
tapaamiskerta, jolloin voisi olla myos henkilokohtaisempaa ohjausta.

Painonhallintaryhman sisaltoon liittyvat kehittdmisideat.

Sdanndllinentaukojumppa.
Tutustumiskaynteja lisaa.

Toivotaan tiukempaa aloitusta ryhmalle.
Kaikki aiheet ja toiminta koettiin hyodyllisiksi.

Taukojumppa joka kerralle.

Lisd4 tutustumiskaynteja harrastusmahdollisuuksiin, jos ryhmaan
saadaan pituutta.

Tiukempi aloitustuottaisienemman pudotettuja kiloja ja motivaatio
kasvaisi.

Mitaan aihealuetta tai toimintaa eitule poistaa.
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Painonhallintaryhman ohjaajille suunnatut kehittdmisideat

Ohjaajienryhmanohjaustaidot.

Ryhmalaisten kannustaminen keskindiseen yhteydenpitoon heti
ryhman alusta saakka.

Yksilon onnistumiseen vaikuttavat tekijat

Oma henkinen valmiustila.

Periksi antaminen.

Aloitusvaikeudet.

Pienet muutokset eivat motivoi alussa.
Painonhallinta vaatii suotuisan elamantilanteen.
Onnistuminen ja itsensa voittaminen.

Omien haasteiden tunnistaminen.

Omien tavoitteiden asettaminen.

Onvililld antanut periksi etenkin alussa.

On itsesta kiinni, ettei ryhma auttanut kokonaan muuttamaan ravitsemustottumuksia.
Oli vaikea std alkuun ja tuntui, ettei ryhma ole alkanut vield.

Sortuu herkasti vanhoihin tapoihin.

Pienet muutokset tuntuivat liian hitailta etenkin alussa.

Eldméntilanne vaikuttaa painonhallinnassa onnistumiseen.

Tyon loputtua liikkuminen arjessa on vahdisempaa.

Painonhallinnassa onnistuminen ndhdaan voimanldhteend, josta voisi ammentaa voimia
myds elamantilanteen muuttamiseksi.

Ryhma on auttanut oman ongelman tunnistamisessa ja tiedostamisessa seka sen
ajattelemisessa.

Jokainen ottaa tarjotusta materiaalista sen opin mita tarvitsee.
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Positiiviset muutokset elintavoissa

Terveellisemmat ruokavalinnat.

Saannollinen ruokavalio.

Herattanyt pyrkimyksen noudattaaterveellistd ruokavaliota.
Liikkuminen lisdantynyt ja monipuolistunut.

Vaikutukset uneen.

Ruokavalion sdannéllisyys lisdantynyt.

Kasvisten kaytto lisdantynyt.

Yrittanyt sydda sdanndllisemmin, lisatd kasviksia, tarkkailla lautasen
kokoa ja valttaailtasyomista.

Uuden harrastuksen aloittaminen.

Saannollisempiliikunta ja liikuntakertojen lisdantyminen.

Uusien liikuntamuotojen kokeileminen.

Liikkuminen monipuolistunut.

Oman paivittaisen liikkumistavoitteen asettaminen.

Uni parantunut.

Omaseurannanvaikutukset painonhallintaan

Omaseurannanavullatullaan tietoiseksi omasta toiminnasta.
Omaseuranta on motivoivaa, kun nakee oman toimintansa
kirjallisena ja tulee siita tietoiseksi.

On vaikea kirjata huonoja tottumuksia omaseurantaan.

Havahtunut omaseurannan avulla hyétylilkkunnan vahyyteen.
Ruokapéivakirja auttoi noudattamaan sdanndllistad ateriarytmia ja
tiedostamaan mita syo.

Liikuntapaivakirja motivoi liikkumaan.

Tekee mieli kirjata yl6s vain hyvalta nayttavat asiat.
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YLALUOKKA Henkilckohtaisen ohjauksen tarve

Henkilokohtainen ohjaus ja yhteinen yksildllisen tavoitteen maarittdminen.
Yksilollinen liikuntaneuvonta.
Ruokapaivakirjan yksiloity tulkinta ja ohjaus sen pohjalta.
ALALUOKKA Henkiltkohtaiset ohjeet painonpudotukseen.
Kehonkoostumusmittaus oli vaikeaselkoinen.
Kilokalorien laskeminen on vaikeaa jaty
Ruoanvalmistusohjeita kaivattiin.

Toivottiin henkildkohtaista ohjausta ryhman lisaksi.

Toivottiin sopivan tavoitteen maarittdmista yhdessa ohjaajan kanssa.

Toivottiin yksilollista liikuntaohjausta.

Toivottiin ruokapaivakirjan tarkastelua yksilollisesti ja henkilokohtaista ohjausta sen
PELKISTETYT pohjafta.

Toivottiin yksildllistd ohjausta, kuinka paino lahtee tippumaan.
ILMAUKSET Toivottiin perusteellisempaa kehonkoostumusmittausten lapikaymista.
Toivottiin yks ruokavalio-ohjelmaa kehonkoostumusmittausten pohjalta.
Ruokien energiatiheydet koettiin vaikeana ja toivottiin lista ruoka-aineiden
energiatiheyksista.
Painonhallintaan sopiva ruoanvalmistusohjaus.

YLALUOKKA Ryhmatoimintaan liittyvat asiat

Muiden ryhmalaisten tuki.

Ryhmahenki.

Ryhmaytyminen.

Kiintymys.

Vertaistuki.

Vertaisten neuvot ja vinkit olivat tarkeita.
Samankaltaisuuden kokeminen.

Omien vahvuuksien esiin nouseminen ryhmassa.
Positiivinen kilpailuhenki.

Ryhma on parempi kuin pelkka yksildneuvonta.

ALALUOKKA

Ryhmadssd onnistuu parhaiten, koska saa jatkuvaa tukea.

IIman ryhman tukea elaisi kuten ennen.

Ohjaajat ja muut ryhmalaiset innostavat.

Ryhmassa on mukava olla.
PELKISTETYT 133 kaipaamaan porukkaa.

Muutosten toteutus on helpompaa, kun jutellaan asioista, joiden kanssa kukin
ILMAUKSET kamppailee.
Muiden ryhmaldisten vinkit olivat hyvia.
Muiden kuunteleminen heratti itsensa ajattelemaan, voisiko itsekin kokeilla.
Lohdullista huomata, ettei ole yksin vaan muillakin on ongelmia ja kummallisuuksia.
Ryhman kautta havaitsee myds omia vahvuuksia.
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ahaastattelun tulokset

Fokusryhm

iset

S

S

Iset

ulko

Omat vahvuudet
positiiviset

- Pystyvyyden tunne lisdantynyt

- Omien ongelmien tunnistamisen kautta

onnistui paasemaan alkuun
painonhallinnassa
- Periksiantamattomuus,

paamaaratietoisuus ja armollisuus itse3

kohtaan lisdantyivat
- Onnistuminen voimaannuttaa
- Tapahtui positiivisia muutoksia
elintavoissa ja unessa
Tietoisuus omasta oma toiminnasta
lisdantynyt

- Muiden ryhmalaisten
- Hyva ryhmé&henki
- Positiivinen kilpailuhenki
Omien vahvuuksien havaitseminen
- Samankaltaisuuden kokeminen
- Vertaisten neuvot ja vinkit
- Yhteenkuuluvuus
Keskindinen kannustus ja innostus
Yksiléneuvonnassa ei saa samanlaista
vertailukohdetta ja herkasti asettuu
vastarintaan ammattilaisen kanssa

Ryhman vahvuudet

Omat heikkoudet
negatiiviset

- Painonhallinta on tydlasta ja vaatii
voimavaroja ja paattavaisyytta
- Periksi antamista tapahtui etenkin alussa
- Tunne ettei ryhma ole vield kunnolla
alkanut
- Omaseurannassa tekee mieli kirjata vai
se mikd ndyttaa hyvaltad
- Liian pienet ja hitaat muutokset eivit
motivoi

Liian lyhyt kesto

- Yksilollistd ohjausta kaivattiin lisdksi
- Kehonkoostumusmittaukseen ja

ruokapdivakirjaan tarkempi
perehtyminen
- Ohjaajan apua kaivattiin sopivan
tavoitteen maarittamisessa
- Kaivattiin lista ruokien
energiatiheyksistd

Ryhman kehittamistarpeet
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