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ABSTRACT

This thesis was commissioned by the youth yorkshops of the city of Mikkeli. At
the Youth Workshops we developed an internal project for changing lifestyles.
The participant’s took part in the project with the instructors. The goal of the
thesis was to research the effects the project had on participants wellbeing.
The most important research point of view was to find out the participant’s per-
ception of the change and what led up to it; Reward, Motivation and Peer sup-
port.

The purpose of the thesis was to produce information about the effect of the
project on the well-being of the participant’s and to gather information about
the success of the project. The goal of the thesis was that the obtained infor-
mation would be useful for the commissioner in the development of lifestyle
guidance in workshops. The commissioner also received information about
how the participants’ have experienced the impact of the project and what
they consider important factors affecting change.

Thesis used thematic interview as a research method. The interviews were
conducted as group, in pairs or individually. In total eight participant’s taking
part in the project were interviewed on three separate occasions.

The theoretical reference framework of the thesis covers workshop the well-
being of marginalized participant’s lifestyle changes in general, motivation and
the importance of peer support.

The result of the thesis was the participant’s positive experience of the lifestyle
change project. The project brought up knowledge about healthy habits and
supported individual's good lifestyle. Experiences of success co-operating and
the instructors being involved to motivate and to participate in the project. Par-
ticipation was made easier by it being voluntary. Rewards didn’t act as a moti-
vator to participate in the project. The participants would have wanted more
guidance into lifestyle changes.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Mikkelin kaupungin nuorten tydpajat.
Nuorten tydpajoilla on kehitelty siséinen elamantapamuutosprojekti, johon
osallistuvat valmentautujat ja valmentajat yhdessa. Projektin nimi on Tuskien
taival — hyva ming, osa 1. Projekti toteutui syksysta 2021 kevaaseen 2022
asti. Nuorten tyOpajoilla on alkanut taméan jalkeen Tuskin taival osa 2, joka on
toteutukseltaan erilainen kuin aiempi. Tuskien taival osa 1 —projektin tavoit-
teena on saada yksildllistéa hy6tya elamantapamuutoksista ja samalla muutok-
set vaikuttavat koko yhteis66n. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia elaman-
tapaprojektin vaikutuksia osallistujien hyvinvointiin. Tarkein tutkimuksellinen
nakodkulma on, mika on osallistuneiden kasitys muutoksesta ja mika muutok-

seen johti — palkitsevuus, motivaatio, vertaistuki?

Nuoret saivat itse p&attaad projektin nimen. Tydpajan seinélla oli kartta Mikke-
listd Ivalon Vasatokkaan. Jokainen osallistuja kirjoitti aluksi oman pienen ta-
voitteen, missa asiassa haluaisi muutosta; esim. "juon enemman vetta, nukun
tunnin enemman, syon karkkia viikonloppuisin". Tavoitteet olivat hyvin pienia
ja helppoja saavuttaa. Kun péaasi omaan tavoitteeseen, henkilo laittoi tarran
matkan varrella taululla olevaan karttaan eli "matoon”, ja kun tarroja kertyi
esim. Mikkelin ja Kuopion valille tarpeeksi, osallistujat saivat palkinnon tie-
tyissa paatepisteissa. Mukaan tuli yhteisoéllinen hyéty. Jokainen valmentautuja
sai osallistua palkintoon, vaikka ei ehdottanut omia elamantapamuutoksia.
Mitd enemman siis tarroja kerattiin, sitd enemman saatiin yhteisia palkintoja.
Mukana projektissa oli tydpajan henkilékuntaa seka reilu parikymmenta
nuorta; tarkkaa osallistujamaaraa on hankala maarittaa, silla osallistuminen
perustui vapaaehtoisuuteen. Tavoitteet merkittiin nimettémasti. Osallistuvat

nuoret ovat ialtdan 18—29-vuotiaita.

Halusin tehda opinnaytety6n Mikkelin kaupungin nuorten tyopajoille, silla tein
opintoihin liittyvan harjoittelun tyépajalla ja sain sielta palkallisen sijaisuuden
harjoittelun jalkeen. Ehdin harjoittelun ja tyon aikana tutustua valmentautujiin
ja henkilokuntaan. Lisaksi osallistuin Tuskien taival osa 1 —projektiin opintoihin
littyvan harjoittelun aikana. Elamantapamuutosprojekti kiinnosti minua ai-

heena, silla olen tehnyt aiemman tyéuran ravintola-alalla ja olen aiemmalta
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koulutukseltani restonomi. Olen opiskellut ravitsemukseen ja elamantapamuu-

tokseen liittyvid opintojaksoja, joten aihe kiinnosti minua henkilokohtaisesti.

Nuorten hyvinvointi on parantunut Suomessa 2000-luvulla. Valtaosa nuorista
voi hyvin, kun tarkastellaan terveytta, koulutusta, toimeentuloa, ty6llistymista
ja vapaa-aikaa (Thl 2022). Huolestuttavaa on vaestoryhmien valisten hyvin-
vointierojen kasvu ja yha useampi koulutuksen tai tydelamén ulkopuolella
oleva nuori on vaarassa syrjaytya (Rotko ym. 2011). Heikossa sosioekonomi-
sessa asemassa olevilla nuorilla on muita nuoria enemman ongelmia tervey-
dessa ja hyvinvoinnissa. Varhaisen tuen tarjoaminen ja jarjestaminen tukevat
nuorten normaalia kehitysta ja hyvinvointia seké estavéat ongelmien vaikeutu-

mista ja ylisukupolvistumista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2011.)

Ihmisen hyvinvointiin vaikuttaa moni asia, kuten nukkuminen, likkunta ja ravit-
semus. Ennaltaehkaisevan laaketieteen ndkokulmasta fyysinen passiivisuus,
huono ruokavalio, tupakka ja alkoholit ovat suurimpia sairauksien aiheuttajia.
Nama yhdesséa aiheuttavat 42 prosenttia vuosittaisista kuolemantapauksista.
Liséksi huonot elamantavat lisdavat vuotuisia terveydenhoidon kustannuksia.
Alhainen fyysinen aktiivisuus nayttaisi olevan kaikkein yleisin riskitekija pitk&-
aikaisissa sairauksissa. Viime vuosikymmenina ihmisten aktiivisuus ja liilkun-
nan maara on vahentynyt. Nykyihmisten toimintaymparisté on muuttunut fyysi-
sesta passiiviseksi, ja paivittainen arki/hyotyliikunta on vahentynyt huomatta-
vasti. Istumaty6 on lisdaantynyt vime vuosikymmenien aikana ruutuajan lisdan-
tyessa. Liiallinen istuminen on terveysriski — se edesauttaa muun muassa lii-
kalihavuutta, aiheuttaa muita kroonisia sairauksia kuten diabetesta, sydan- ja
verisuonitauteja seka lisda riskia sairastua rinta- ja paksusuolisyopééan. (Mid-
delkamp 2018.)

Opinnaytety6n aihe on talla hetkell& ajankohtainen, silla covid-19-viruksen ai-
heuttama maailmanlaajuinen pandemia on vaikuttanut hyvinvointimme. Suo-
messa covid-19-pandemia alkoi maaliskuussa 2020, jonka seurauksena
Suomi oli poikkeustilassa ja ensimmaisia rajoitustoimenpiteita asetettiin. Ko-
rona nayttaytyi nuorten elamassa etdopetuksena, sosiaalista elamaa laajem-
min koskevina rajoituksina seké harrastustoimintaa rajoitettiin. Voidaan siis to-
deta, ettéd koronapandemia on laajasti vaikuttanut nuorten elamaan ja teki ar-

jesta poikkeuksellista. Vaikutuksia voi tarkastella niin koulutuksen, ty6elaman,
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sosiaalisten suhteiden, harrastusten, asumisen, vakivallan ja paihteiden seké
mielenterveyden kautta. Liséksi yhteiskunnassamme vallitsee "hyvinvointi-
buumi”. Sosiaalinen media vaikuttaa hyvinvointikasityksiimme, muun muassa
ulkonaon suhteen. Oman hyvinvoinnin seuraamisen tueksi markkinoille on tul-
lut muuan muassa alykelloja ja -sormuksia, joiden avulla voi seurata paivan
askelmaaraéa, unen maaraa ja laatua, syketta ja valittavissa on erilaisia urhei-

luohjelmia. (Allianssi s.a.)

2 NUORUUS ELAMANVAIHEENA
2.1 Nuoruuden kehitystehtavat

Suomessa 18 vuotta tayttanyt henkil6 on lain mukaan taysi-ikéainen. Nuoruus-
iké voidaan jakaa kolmeen kehitysvaiheeseen: varhaisnuoruus (noin 12—-14-v),
keskinuoruus (15-17-v) ja mydhaisnuoruus (18—22-v). Nuoruudessa tapahtuu
muutoksia niin fyysisessa, psyykkisessa ja sosiaalisessa kasvussa ja kehityk-
sessa. Nuoruudessa koetaan muutoksia suhteessa omiin vanhempiin, kaveri-
piiriin sek& omaan persoonaan ja seksuaalisuuteen. Nuoruuden kehitys alkaa
puberteetista ja varhaisnuoruudessa koetaan nopeiden fyysisten muutoksen
vuoksi tunnekuohuja, jotka vaikuttavat mielialaan, kaytokseen ja inmissuhtei-
siin. Keskinuoruudessa tunnekuohut tasoittuvat ja nuori pystyy hallitsemaan
impulsiivista kaytostéa ja suunnittelemaan toimintaansa. Myohaisnuoruudessa
luonteenpiirteet ja kayttaytyminen alkavat tasaantua. Nuoret alkavat kiinnos-

tua ympardivasta yhteiskunnasta aktiivisemmin. (Thl s.a.)

Aivojen kehitys jatkuu voimakkaana nuoruudesta aikuisikdan asti. Etenkin ne
aivoalueet, jotka osallistuvat tunteiden tunnistamiseen, kayttaytymisen saate-
lyyn sek& oman toiminnan vaativampaan suunnitelmalliseen ohjaukseen, ke-
hittyvat aikuisikdan asti. Nuorten aivot ovat herkempia ulkoisten arsykkeiden
haitallisiin vaikutuksiin, kuten péaihteille, kuin aikuisella. Nuoruusién kehitys on
yksilollista ja erilaiset nuoret tarvitsevat erilaista tukea — joku tarvitsee apua it-

sendistymiseen, joku suojelua vaaroilta. (Thl s.a.)

Nurmen (2019) mukaan siirtymé nuoruudesta aikuisuuteen tapahtuu 17-22
ikédvuosina, jolloin nuoruudelle tyypillinen elamanrakenne vaistyy. Varhais-
aikuisuuden vaiheessa (22-28-v) aletaan rakentaa aikuisen elamantapoja

seka tehd&an perusvalintoja, jotka vaikuttavat elAmé&n suuntaan. Suomessa
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valtio tukee nuorten itsendistymistd vanhemmista rahoittamalla opiskelua ja
kotoa pois muuttamista. Eriksonin (1978) psykososiaalisen kehitysteorian mu-
kaan persoonallisuuden kehitys jatkuu syntymasté vanhuuteen kahdeksan eri
kehitysvaiheen kautta. Nama vaiheet muovaavat ihmisen identiteettia. Erikso-
nin (1978) mukaan identiteettikriisi on osa nuoruusian kehitystehtavaa. Nuo-
ruudessa odotetaan, ettd nuorena valitaan ammatti ja elaméankumppani seka
sitoudutaan tiettyihin valintoihin ja arvoihin. Eriksonin (1978) mielesta identi-
teetti on pysyvaa ja vakaata. "Subjektiivinen kokemus ja ulospéin nakyva vai-
kutelma samana pysymisesta ja jatkuvuudesta seka usko jonkin jaetun maail-

mankuvan samana pysymiseen ja jatkuvuuteen®.

2.2 Nuorten syrjaytymisen riskitekijoita

Nuorten hyvinvointi on parantunut 2000-luvulla Suomessa. Suurimmalla osalla
nuorista ei ole ongelmia koulutuksen, tydllisyyden, terveyden, toimeentulon ja
vapaa-ajan suhteen. Kuitenkin tilastojen mukaan noin 3—10 prosentille nuo-
rista on kasaantunut syrjaytymisen tai huono-osaisuuden riskeja. Nuorten syr-
jaytymisen riskitekijoita ovat: matala koulutus, pitkaaikaisty6ttémyys, paihde-
ja mielenterveysongelmat seké toimeentulo-ongelmat. Myds perheiden ja lap-
suuden ongelmat voivat vaikeuttaa nuorten parjadmista, vaikka lapsuuden
olosuhteilla ei nahda olevan suoraa vaikutusta aikuiselaman ongelmiin. Syr-
jaytymisvaarassa olevat nuoret voivat tulla myos perheestd, jossa ei ole ollut
ongelmia. (Thl 2022.)

Vanhempien hyvinvoinnin ongelmat voivat siirtyd seuraaville sukupolville tai
jatkua lasten elamassa. Talléin puhutaan huono-osaisuuden ylisukupolvisuu-
desta. Vanhempien ty6ttomyys, toimeentulovaikeudet, asumisen ongelmat,
mielenterveys- ja paihdeongelma, terveyshuolet, jatkuvat riidat ja avioero seka
vakivaltaisuus voivat olla tekijoita, jotka vaikuttavat lasten myohemp&én hyvin-
vointiin. Kansainvalisten tutkimusten mukaan lapsista ja nuorista noin 20-25
prosenttia elda perheessa, jossa vanhemmalla on hoitoa edellyttdva paihde-
tai mielenterveysongelma. Mielenterveysongelmien ylisukupolvinen periytymi-
nen johtuu osittain geneettisesta ja biologisesta perusta. Ongelmat heijastuvat
perheen ihmissuhteisiin, vuorovaikutukseen ja lasten mielenterveyteen. Van-
hempien mielenterveysongelmat lisdévat lasten riskia sairastua vakavammin,

pitkékestoisemmin ja monimuotoisemmin. (Thl 2022.)
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OECD:n eli Taloudellisen yhteistydn ja kehityksen jarjesto julkaisi syksylla
2016 vuosittaisen julkaisun "Education at a Glance”. Julkaisussa huomioitiin-
tyon ja koulutuksen ulkopuolella olevien nuorten aikuisten (ns. NEET-nuoret,
neither in employment nor in education or training) suurentuneeseen ja kan-
sainvalisesti korkeaan osuuteen Suomessa. OCED:n julkaisun mukaan
vuonna 2015 koulutuksen ja tyon ulkopuolella oli yli 18 prosenttia 20—24-vuoti-
aista nuorista. Tilastokeskuksen lukujen mukaan osuus oli noin 15 prosenttia.
Joka tapauksessa niin sanottujen NEET-nuorten osuus oli kasvussa. Tana
paivand Suomessa on yli 60 000 koulutuksen ja tydelaman ulkopuolella ole-
vaa NEET-nuorta (Neither in Education, Employment or Training). Suomessa
NEET-nuorten maara on OECD:n tilastojen mukaan korkeampi kuin muissa

Pohjoismaissa. (Brusila 2019.)

NEET-tilanne ei tarkoita suoraan syrjaytymistd, vaan huomioon otetaan nuor-
ten muuttuvat elamantilanteet, joita voi olla muun muassa varus- tai siviilipal-
veluksen alkaminen, opiskelupaikan odottaminen, valivuosi, paasykokeisiin
valmistautuminen tai lomailu. NEET-tilanteen jatkuminen on yhteydessa
psyykkisiin ja sosiaalisiin ongelmiin. (Larja 2013.) llman toisen asteen tutkin-
toa jaaneilla todetaan usein hyvinvointiongelmia, kuten mielenterveyden ja toi-
meentulon vaikeuksia. Todennakoisyys jaada tyon ja koulutuksen ulkopuo-
lelle, on suurempi. Tybeldmén keskeisia keinoja vahentaa nuorten syrjayty-
mista, ovat: nuorten yhteiskuntatakuu eli nuorisotakuu, tytpajatoiminta seka
monialainen ohjaamotoiminta. Nuorisotakuu takaa kaikille alle 25-vuotiaille
nuorille seka vastavalmistuneille alle 30-vuotiaille nuorille oikeuden saada
nuorten tarpeiden mukaista tukea ja tydvoimaneuvontaa. Nuorten TE-palvelut
tekevat yhteisty6ta nuorten tyépajojen ja Ohjaamon kanssa. Tavoitteena on

saada nuoret ohjattua koulutukseen ja tydelamaan. (Tuuva-Hongisto 2019.)

2.3 Elintavat ja syrjaytyminen

Fyysinen terveys ja terveelliset elamantavat ovat hyvinvoinnin pohja. Riittava
uni ja lepo, monipuolinen ruokavalio seka liikunta ja mielekkaat harrastukset
pitavat mielen virkedna ja kehon kestavana. Terveytta edistavia elintapoja

ovat tupakoimattomuus, saanndéllinen ja runsas kasvisten ja hedelmien kaytto,
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reipas lilkunta useita kertoja viikossa, kohtuullinen alkoholinkayttd seka kehon
painoindeksi alle 25. (Vuori 2015.)

NEET-nuoret (koulutuksen tai tydelaman ulkopuolella olevat) kokevat tervey-
tensa yleensa muita huonommaksi, ja heilld on usein haasteita elamanhallin-
nassa terveydellisten ongelmien ohella. Ahdistuneisuus, yksinaisyys ja toimet-
tomuus kuluttavat nuorten voimavaroja seka lisdavat nakoalattomuutta ja toi-
vottomuutta. NEET-nuoret karsivat erityisesti mielenterveysongelmista, yksi-
naisyyden tunteesta, sosiaalisten suhteiden vahyydesté seka ovat usein syr-
jaytyneita yhteiskunnallisesta osallisuudesta. Elaméanhallinnan ongelmat ja
huono terveys saattavat muodostua keskeiseksi esteeksi ty6- ja koulutuspai-
kan saamisessa. NEET-nuoret ovat karsineet Valtakunnallisen tydpajayhdis-
tyksen kyselyn mukaan koronapandemian aiheuttaman poikkeustilan jalkeen
ahdistuksesta, yksinaisyydesta, taloudellisista ongelmista sek& muut mielen-
terveydenongelmat ovat lisaéntyneet. (Brusila 2019.)

Elintavat vakiintuvat usein viimeistdan nuoruudessa. Muun muassa tyotto-
myys ja toimettomuus huonontavat elintapoja. Etenkin NEET-nuorilla terveys-
ongelmat ovat yleisia. Poikkeusaikana ryhmat olivat tauolla ja sosiaaliset kon-
taktit minimissa. Valtakunnallisen tydpajayhdistyksen kyselyn mukaan osa
nuorista on "kadonnut jonnekin”. NEET-nuoret tarvitsevat ryhméatoimintaa,
vuorovaikutusta, mahdollisuuksia saada apua ja kohtaamisia. (Soine-Raja-
nummi 2020.)

NEET-nuorten elintavoista on vahan tutkimustietoa. Roineen (2019) vaitoskir-
jassa on tutkittu syrjaytymisvaarassa olevien nuorten syémistottumuksia ja ko-
ettua terveyttd seka tekijoita, jotka liittyvat edella mainittuihin. Lisaksi tavoit-
teena oli selvittédd, onko tavoitteellisen toiminnan ryhmamallilla mahdollista
vaikuttaa nuorten syomistottumuksiin tai koettuun terveyteen. Suomen Syo-
payhdistyksen terveyden edistamisen hanke "Hyva paiva” osallistui vuosina
2016-2018 ty6elaman ja koulutuksen ulkopuolella olevia 15-31-vuotiaita nuo-
ria. Roineen tutkimuksessa nuoret tayttivat Hyva paiva -toiminnan aikana kol-
mesti kyselylomakkeen, jossa kartoitettiin ateriarytmia, kaytettyja elintarvike-

ryhmia seka koettua syoémisen terveellisyytta ja terveytta.
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Roineen (2019) vaitdskirjan mukaan sdanndllinen ateriarytmi oli 60 prosentilla
osallistujista. Todennakoisesti ateriarytmi oli saanndollinen nuorilla, jotka asui-
vat vanhempien kanssa ja toisen asteen koulutuksen kayneilla. Terveellisind
pidettyja elintarvikkeita kaytettiin useammin kuin epéaterveellisina pidettyja.
Vanhempien kanssa asuvat, sdanndllisesti liikkuvat, raittiit naiset kayttivat
useammin terveellisia elintarvikkeita, kun taas epéaterveellisia elintarvikkeita
kayttivat useammin kuntoliikuntaa harrastamattomat ja harvemmin naiset sekéa
lukion kayneet. Osallistujista 34 prosenttia piti omaa ruokavaliotaan terveelli-
sené ja 39 prosenttia oli sita mielta, ettd hyva ruokavalio yllapiti terveyttéa. Van-
hempien kanssa asuvat pitivat omaa terveytta ja parempana, kun taas puoli-
son ja kamppakaverin kanssa asuvat olivat sita mielta, etta he soéivat epater-
veellisemmin. Syémisen terveellisyys ja terveys paranivat Hyva paiva —toimin-
nan myota. Ateriarytmin saannollisyys ja terveellisten tai epaterveellisten elin-

tarvikkeiden kayttotineys ei muuttunut toiminnan myo6ta.

Roineen vaitoskirjan (2019) mukaan NEET-nuoret mielsivét terveytensa ver-
tailuaineistojen opiskelevia nuoria huonommaksi. Erityisesti yksin asuvien ja
vain peruskoulun kayneiden koulutuksen ulkopuolella olevien nuorten elinta-
poihin tulisi kiinnittd& huomiota. Terveellisemmat elintarvikevalinnat nayttivéat
yhdistyvan muihinkin terveellisiin elintapoihin ja naissukupuoleen. Hyva paiva
—toiminnan myo6ta koettu terveys ja koettu syémisen terveellisyys paranivat,
mika tukee ajatusta toimintamallin toimivuudesta nuorten hyvinvoinnin paran-

tamiseksi.

3 TYOPAJATOIMINTA
3.1 TyoOpajatoiminnan merkitys ja vaikuttavuus

Ty6paja on joustava valmennus-, tyo- ja oppimisymparisto. Tyopajoilla kayte-
tdan tyotd valmennuksen valineend (Huumonen 2014). Kuntouttavan tyo6toi-
minnan lain (2001) mukaan tydpajatoiminta ei ole palkkaty6ta. Nuori voi saada
tyOpajatoimintaan osallistumisesta perusetuuden pé&alle korvauksen, riippuen
siita, onko tydpajalla kuntouttavassa tyotoiminnassa vai tyokokeilussa. Kun-
touttavan ty6toiminnan laki seka tydvoimapoliittista tyokokeilua jasentavat kay-
tannot ja saadokset maarittavat pajatoimintaan osallistumisen paivien maaran

ja pajapaivan pituuden. Tydpajatoiminnassa otetaan huomioon kunkin nuoren
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yksil6llinen tilanne. Keskeista on, etta toimintaan osallistuminen on suunnitel-

mallista. (Huumonen 2014.)

Ty6pajat ovat sosiaalisen tyollistdmisen toimialaa, johon kuuluu tyéllistamista
seka tyo- ja toimintakykya edistavat palvelut. Sosiaaliseen tyollistamiseen
kuuluu peruspalvelut ja niita taydentavat palvelut. Tyd on moniammatillista yh-
teistyota, ja palveluja ovat: tyollistymis-, koulutus-, kuntoutus- ja ohjauspalve-
lut seka tyo- ja toimintapaikat. Nuorten tydpajatoiminnan kehittdminen kuuluu
opetus- ja kulttuuriministerion liikunta- ja nuorisopolitikan osaston toimialaan.
Ministerid myontaa valtionavustuksen tydpajatoiminnalle. Tybpajojen rahoitus
koostuu kunnallisesta rahoituksesta seka yllapitajan osuudesta seka erilaisista
avustuksista. Pajat saavat myyntituloja valmistettavista tuotteista. (Huumonen
2014.)

Ty6pajatoiminta on tydvaltaista ja yhteisollista valmennusta. Tydpajalla kaytet-
tava termisto viittaa toiminnan tavoitteellisuuteen. Valmennusmenetelmia ovat
yksil6-, tyd- ja rynméavalmennus. Kokonaisuus muodostuu valmentautujan tar-
peiden mukaisesti. Valmennus tukee aktiivista osallisuutta, sosiaalista vahvis-
tumista seka yksilollista kasvua. Tydpajat ovat osa monialaista verkostoa. Val-
mennussuunnitelma rakentuu valmentautujan tarpeiden mukaan, on joustavaa
ja reagoi muutoksiin. Valmentautujan jaksaminen otetaan huomioon toimin-
nassa seka valmentautujan toimintaa raataléidaan mm. valmennuspéaivien
maaran mukaan. Valmennuksessa keskeista on tekemalla oppiminen. Val-
mentautujan valmennussuunnitelma pohjautuu taustalla olevaan suunnitel-
maan (tyollistymis-, aktivointi-, tai kuntoutussuunnitelma). Tarkeintd on saada

onnistumisen kokemuksia. (Kinnunen 2016.)

Ty6pajan tarkoituksena on parantaa valmentautujan arjenhallintaa seka val-
miuksia hakeutua koulutukseen tai tybelamaan. Pajalta voi siirtyd myos mui-
hin elamantilanteeseen sopiviin palveluihin, kuten paihde- tai mielenterveys-
kuntoutukseen. On hankala kuvailla ns. tyypillisté ty6pajanuorta, silla nuorten
lahtdtaso ja elamantilanne vaihtelevat. Tavoitteita maarittelevat jokaisen nuo-
ren oma lahtétaso, jonka pohjalta asetetaan tavoitteet yhteisty6ssé nuoren
kanssa. Joidenkin kohdalla tavoiteasettelun tekeminen on helpompaa ja ta-
voitteet saavutetaan nopeasti pienelld tukemisella. Joidenkin nuorten kohdalla

on puolestaan kysymys pitkasta prosessista, johon liittyy paljon tukiprosesseja
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ja tukirakenteita. Valmentautujat ovat yleensa tyottdmia nuoria ja aikuisia,
joilta puuttuu tarvittava tyokokemus tai ammatillinen koulutus. Joiltain voi puut-
tua peruskoulun paattétodistus. Nuorilla on usein ongelmana 2.asteen opinto-

jen keskeytyminen. Kasvavana ryhmana on maahanmuuttajat. (Kuure 2010.)

Valmentautujat ohjautuvat joko itse tyOpajatoimintaan tai tulevat yhteistyotaho-
jen kautta, joita ovat muun muassa ovat mm. TE-palvelut, kunnan sosiaali-
toimi, Kela, oppilaitos, rikosseuraamuslaitos ja etsiva nuorisotyd. Valmentau-
tujien elamantilanteet vaihtelevat — taustalla voi olla pitkaaikainen tyottomyys,
paihdetausta, mielenterveysongelmia seka alentunut tyo- ja toimintakyky. (Into
ry s.a.) Kuuren (2010) mukaan nuorten yleisimpia haasteita ovat paihdeongel-
mat, haasteet pitda paivarytmia ylla ja tasta johtuvat poissaolot, itsenaistymi-
sen haasteet, vuorovaikutustaidot sekd muut toisiinsa sidoksissa olevat moni-

naiset ongelmat, kuten mielenterveysongelmat.

Tyo6pajoille tullessa tehdaan aina sopimus. Kuntouttavan tyétoiminnan vahim-
maiskesto on kolme kuukautta. Tydpajatoimintaan voi osallistua vapaaehtoi-
sesti, kuntouttavassa tyossa seké tyokokeilussa, joiden sopimukset poikkea-
vat toisistaan. Mikkelissé kuntouttavan tydtoiminnan tyopéaivéat vaihtelevat kah-
desta neljaan paivaan ja tyopaivan pituus on viisi tuntia. Jokainen tydpajalle
tulija haastatellaan etukateen. Valmentautujille tehdaan yksilolliset suunnitel-
mat ja tavoitteet. (Huumonen 2014.) Tydpajatoiminnan aikana on mahdollistaa
suorittaa ammatillisen tutkinnon osia. Tydpajatoiminnan opinnollistamishank-
keelle on mydnnetty erityisavustus vuosille 2018-2019. Opinnollistaminen tar-
koittaa hankittavan osaamisen tunnistamista ja dokumentoimista, joka auttaa
hyodyntamaan opittua koulutuksessa seké néin ollen pystytaan tarjoamaan
yksildllisia ja joustavia opintopolkuja. Koulutuksen jarjestajat kehittavat yhteis-
tydssa tydpajojen kanssa toimintaa niin, etta tydpajoja voivat toimia monipuoli-
semmin osaamisen hankkimista tukevana oppimisymparistona ja oppimisen
tukipalveluna. (STM 2019.)

Ty6pajatoiminnan vaikuttavuudesta julkaistiin vuonna 2020 Valtion tarkastus-
viraston toimesta tuloksellisuustarkastuskertomus ” Nuorten tydpajatoiminnan
vaikuttavuus ja etsivan nuorisotydn resurssit ja tehokkuus”. Tarkastuksessa
selvitettiin nuorten tydpajatoiminnan vaikuttavuutta ja tavoitteiden toteutumista

vuosina 2013-2016. Tydpajatoiminta pyrkii auttamaan syrjaytymisvaarassa
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olevia nuoria. Kuntien jarjestaméaa tyopajatoimintaa tuetaan valtionavustuksin.
Nuorten tyOpajatoimintaa jarjestetddn lahes kaikissa Manner-Suomen kun-
nissa. Valtiontalouden tarkastusviraston julkaisun (2016) mukaan paaministeri
Marinin hallitusohjelman mukaan tydpajatoimintaa vahvistetaan tulevina vuo-
sina. Nuorten ty6pajatoiminta tulisi olemaan yksi oppivelvollisuuden sisdén ra-
kennetuista opinto- ja tukimuodoista, kun oppivelvollisuusika laajenee. Julkai-
sussa (2016) kerrotaan, ettéd vuosina 2013-2015 ty6pajoilla tehdyn seurannan
mukaan puolet valmentautujista paéatyy opiskelemaan tai téihin. Vaikka toi-
minta ei olisi johtanut vapaille tydmarkkinoille tai koulutukseen, nuorten toimin-

takyky ja elaméanhallinnan huomattiin parantuvan valmennusjakson paatyttya.

Tyo6toiminnan vaikuttavuutta seurataan Sovari-vaikuttavuusmittarin avulla. So-
vari-mittari tuottaa tietoa tydpajatoiminnan toimivuudesta ja sosiaalisen vah-
vistamisen vaikutuksista. Sosiaalista vahvistumista tarkastellaan viidella osa-
alueella; itsetuntemus, arjenhallinta, sosiaaliset taidot, opiskelu- ja tyoelamé-
valmiudet seké elamanhallinta ja tavoitteellisuus (Intory s.a). Sovari koostaa
valmentautujien voimaantumisen kokemuksia mitatussa muodossa, kuten
keskiarvioina ja prosentteina sekéa kokoaa omin sanoin kuvattuja kokemuksia
palveluiden vaikutuksista. Mittarin avulla tybpajatoiminnasta saatu tieto on val-

takunnallisesti yndenmukaista ja vertailtavaa. (Kinnunen 2016.)

Vuonna 2020 tehdyn Sovari-mittauksen mukaan 96 prosenttia valmentautu-
jista oli sitd mieltd, ettéd tydpajajakso oli onnistunut ja suosittelisi toimintaa tyot-
tomana olevalle kaverille. Tydpajatoiminta nahdaan Sovari-mittauksen mu-
kaan hyvaksi ja hyodylliseksi palveluksi ja tydpajatoimintaan ollaan kokonai-
suutena tyytyvaisid. Osa valmentautujista oli sitd mieltd, etta koronan myoéta
etatoimintaan siirtyminen sopi itselle paremmin kuin fyysinen lasnéolo tyopa-
jalla. Sovari 2020 -tulosten mukaan valmentautujat ovat saaneet tarvitse-
maansa tukea melko tai erittain hyvin. Yleisimmin tukea tarvitaan ja saadaan
tulevaisuuden suunnitelmiin, opiskelu- ja tydelamavalmiuksien vahvistami-
seen, elaméanhallintaan, itsetuntemuksen vahvistamiseen seké sosiaalisiin tai-
toihin. Ty6pajatoiminta tuki valmentautujien voimavaroja pandemian aikana,

joka aiheutti huolta ja ahdistusta. (Kinnunen 2020.)
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Sote-uudistuksen myo6ta kuntien jarjestamaén tydpajatoimintaan tulee muutok-
sia, silla sosiaalihuollon palvelujen jarjestaminen, kuten kuntouttava tyotoi-
minta ja sosiaalisen kuntouksen palvelut, siirtyvat hyvinvointialueiden vas-
tuulle. Hyvinvointialue paattda miten kuntouttavan tyétoiminnan palvelut jarjes-
tetaan alueella. Hyvinvointialue voi jarjestaa palvelut itse tai hankkia palvelut
kilpailuttamalla. Kunta voi tarjota kuntouttavalle tyétoiminnalle toimintaympa-
riston. Kunta voi jatkaa sote-uudistuksen jalkeen tydpajatoiminnan toteutta-
mista, mutta tdma ei ole jatkossa velvoittavaa. Opetus- ja kulttuuriministerion
rahoitus nuorten tydpajatoimintaan ei tule muuttumaan sote-uudistuksessa.
(Valtioneuvosto 2022.)

3.2 Mikkelin kaupungin nuorten tydpajat

Mikkelin kaupungin nuorten tydpajatoiminta on tarkoitettu 17—29-vuotiaille
nuorille, jotka ovat ty6elaman ja koulutuksen ulkopuolella. Tyépajan perusteh-
tdvana on parantaa nuorten koulutus- ja tydelamavalmiuksia seké toimintaky-
kya. Nuorten tyOpaja sijaitsee osoitteessa Raviradantie 8—10. Yhteistyota teh-
daan muun muassa Ohjaamo Olkkarin, Kuntakokeilun, Kelan, TE-palveluiden,
Rikosseuraamuslaitoksen seka Etela-Savon ammattiopisto Esedun kanssa.
Nuorten tyOpajat ovat olleet mukana myos Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulun Xamkin jarjestamissa hankkeissa, kuten PeliKlaanissa. Korona-aikana

pajatoiminta jatkui verkossa Discordin valityksella. (Mikkelin kaupunki s.a.)

Mikkelin kaupungin nuorten ty6pajoilla toimii viisi tydpajaosastoa. Digitaalisen
median pajalla eli DiMella toteutetaan ryhmasséa mm. videointia, valokuvausta
seka kasitellaan tallenteita. DiMella tehdaan tilaustoitd, kuten esitteita, kortteja
ja julisteita eri tarkoituksiin. Kadentaito- ja sisustuspajalla valmistetaan koriste-
ja kayttbesineita, tehd&an pienia korjaustdité ja uustuotantoa. Kadentaitojen
pajalla opetellaan neulontaa, matonkudontaa, huovutusta, punontaa, ja kayte-
tddn ompelukoneita. Paja osallistuu myyjaisiin, projekteihin ja tapahtumiin ky-
synnan mukaan seka toteuttaa asiakastoita. Puutydpajalla tehdaan puusta
uustuotantoa seké entisdidddn huonekaluja ja muita puuesineitd kuten mm.
Mikkelin kaupungin paivékotien pihaleikkikaluja. Puhvettipajan tydtehtaviin
kuuluu ruoanvalmistus, leipominen, tyétilojen siistiminen, valine- ja vaate-

huolto. Pajalla voidaan valmistaa asiakkaille tuotteita tilauksesta seka jarjes-
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taa kahvitilaisuuksia. Ymparisto- ja palvelupaja kunnostaa Mikkelissa luonto-
polkuja seké pajalla tehdaan raivaustoita, muuttoja, pihanhoitoa seka harjoitel-
laan erataitoja. Paja huolehtii Mikkelin Pursialassa olevan Kaihun kodan toi-
minnasta. Lisdksi nuorten tydpajalla toimii Nettiopintopiste, jossa on mahdol-
lista suorittaa loppuun kesken jadneet perusopinnot seka lukiokursseja. Opis-
kelu on itsendista etéopiskelua verkko-oppimateriaalien avulla. Opiskelija toi-
mii Otavan opiston opiskelijana ja Otavan opisto tarjoaa opiskelumateriaalit.

(Mikkelin kaupunki s.a.)

4 ELAMANTAPAMUUTOS

Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan terveys on fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Terveys on muuttuva tila, johon vaikuttaa fyysi-
nen ja sosiaalinen elinymparistd seka sairaudet. Koettuun terveydentilaan vai-
kuttaa ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset, arvot ja asenteet. Inmiset
maarittelevat terveydentilansa itse ja henkilon oma kokemus terveydesté on
kaikista tarkein. Oma koettu terveys voi poiketa laékarin tai muiden ihmisten
kasityksesta. Henkild voi kokea itsensé terveeksi, vaikka taustalla olisi hoitoa
vaativa sairaus tai vamma. Omakohtaiseen arvioon omasta terveydentilasta
vaikuttaa, millaisessa fyysisessa ja sosiaalisessa ymparistossa eletdan. (Hut-
tunen 2020.) Yksilotasolla jokainen terve elintapa pienentd& monia riskeja
(Vuori 2015).

Elaméantapamuutos tarkoittaa muutosta kayttaytymiseen, uuden tiedon omak-
sumista seka vanhoista tavoista luopumista. Tutkimusnayton mukaan elaman-
tavat ovat yhteydessa kansansairauksiin ja naiden riskitekijéihin. (Absetz &
Hankonen 2011.) Elaméantapamuutos hyddyntaa sairastumisvaarassa olevia
seka sairastuneita. Elamantapamuutokset voivat saada aikaan positiivisia ter-
veysvaikutuksia ja huomattavia fysiologisia muutoksia. Terveellisia elamanta-
poja tarkastellessa, nousee esille seuraavat asiat: liikunta ja fyysinen aktiivi-

suus, ravinto, rentoutuminen ja stressi seka paihteet. (Middelkamp 2018.)

Onnistuneen elamantapamuutoksen edellytyksena on, etta henkil6lla on
vahva aikomus uuden tavan omaksumiseen tai vanhasta luopumiseen seka

tarpeeksi tarpeellista tietoa edelld mainituista. Lisaksi onnistunut elaméntapa-
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muutos vaatii pitkajanteisyyttd ja suunnitelmallisuutta, miten toimia eri tilan-
teissa jatkossa. Muutosprosessissa itsesaately on merkittavassa osassa sil-
loin, kun luovutaan vanhoista haitallisista, mutta nautinnon tunteita tuottavista
tavoista. Henkilon vahva luotto omiin kykyihinsa elaméntapamuutoksen toteut-
tamisessa, on pysyvan muutoksen kannalta merkittavaa. (Ollila 2011.) Pysyva
elamantapamuutos vaatii omien tavoitteiden asettamista seka riittavasti si-
saista motivaatiota. Elaméantapamuutokseen pyrkivalla on itsellaan vastuu toi-
mia asettamiensa tavoitteiden mukaisesti. Elamantapamuutoksen ja siihen liit-
tyvien tavoitteiden tulisi lahted henkilokohtaisista tarpeista ja halusta, silla ul-
koisten tekijoiden asettamat tavoitteet vahentéavat sitoutumista pitkdaikaiseen

muutokseen. (Nummenmaa & Seppéanen 2014, 106.)

4.1 Muutosvaihemalli elamantapamuutoksessa

Elaméantapamuutos etenee vaiheittain. Elamantapamuutoksessa voidaan hyo-
dyntd& muutosvaihemallia. Eri muutosvaiheessa oleva henkild hyotyy erilai-
sesta lahestymistavasta ja ohjauksesta. Yksi muutosprosessia kuvaavista
malleista on Proschaskan muutosvaihemalli eli transteoreettinen malli. Alun
perin malli on kehitetty tupakoinnin lopettamisen malliksi, mutta myéhemmin
on huomattu sen soveltuvuus kuvaamaan liikuntaan ja painonhallintaan liitty-

via prosesseja. (Rossi 2022.)

Muutosvaiheita ovat esiharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta, yllapito ja ret-
kahdus. Muutoksen perusta koostuu henkilén halusta, kyvyista seka valmiu-
desta muutokseen ja nama kytkeytyvat muutoksen tarpeeseen ja sitoutumi-
seen. (Turku 2007, 55.) Elaméantavat voidaan jakaa pienempiin osiin, joten
muutosprosessit voivat olla vaiheissa; esimerkiksi henkild voi olla likunnan
suhteen yll&pitovaiheessa, mutta muutosprosessi ravitsemuksen suhteen on
viela esiharkintavaiheessa. Elamantapaohjauksessa tulee tehda terveystottu-
musten alkukartoitus, jotta muutosvaihemallia voidaan soveltaa. (Turku 2007,
63.)

Ensimmaisessa eli esiharkintavaiheessa ongelmaa ei tunnisteta ja tunnusteta
eik& muutoksen tarpeesta ole tarpeeksi tietoa tai kykya ymmartdd ongelmaa
ja siitd aiheutuvia ongelmia. Henkil6 on voinut yrittda tehdd muutoksia monta

kertaa tuloksetta. Esiharkintavaihetta seuraa harkintavaihe. Harkintavaiheessa
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oleva henkild, joka suunnittelee muutosta, on enemman tietoinen muutoksen
positiivisista puolista, mutta pahkailee my6s miinuspuolia. Harkintavaiheeseen
voi jaada jumiin, silla liiallinen hyvien ja huonojen puolien pohtiminen voi joh-
taa paattamattomyyteen. (Proschaska &Velicer 1997, 36.)

Harkintavaiheen jalkeen alkaa suunnitteluvaihe. Tassa vaiheessa muutoksen
valmistautuva henkild on aikeissa toteuttaa muutoksen lahitulevaisuudessa.
Tyypillista on, etté henkilé on saattanut kokeilla joitain toimintatapoja edellisen
vuoden aikana. Suunnitteluvaiheessa olevalla on suunnitelma muutoksen to-
teuttamisesta, ja tassa vaiheessa voidaan tarvita apua esim. valmentajalta.
Suunnitteluvaihetta seuraa toimintavaihe, jolloin elaméantapamuutoksia ale-
taan toteuttaa. Tata vaihetta seuraa yllapitovaihe, jolloin repsahduksen vaara
on pienimmillaan ja henkild on motivoinut onnistumisesta. Repsahdus tarkoit-
taa taantumista ja muutosprosessissa alemmalle tasolla palaamista. (Pro-
schaska & Velicer 1997, 39.)
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kayttaytymista
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kieltdiminen/vahattely
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Kuva 2. Prochaskan & DiClementen muutosvaihemalli (Kinnunen 2006)
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4.2 Vertaistuen merkitys elamantapamuutoksessa

Ryhma mahdollistaa vertaistuen ja omien kokemusten jakamisen muiden
osallistujien kanssa. Vertaistuki on omaehtoista, vastavuoroista kokemusten
vaihtoa, jossa samankaltaisessa elaméntilanteessa olevat tukevat toinen tois-
taan. Yhteisten kokemusten jakaminen lisdé keskindistd ymmarrysta. Vertais-
tukiryhnmaan voi kuulua samankaltaiset elaménkokemuksia kokeneet ihmiset.
Vertaistukiryhma tarjoaa mahdollisuuden olla vuorovaikutuksessa muiden ryh-
malaisten kanssa ja silla on keskeinen merkitys vertaistuen toteutumisessa
sekad ryhman toiminnassa. Vertaistoiminnassa on oleellista uskoa omiin sisai-
siin voimavaroihin. Vertaistukiryhma voi tukea prosessia, jossa henkilo alkaa
ohjaamaan elamaansé haluttuun suuntaan ja ottaa vastuuta elamastaan. Ver-
taistoimintaan osallistuva muuttuu passiivisesta avun vastaanottajasta aktii-

viseksi toimijaksi. (Mielenterveystalo s.a.)

Elaméantapamuutoksessa vertaistuen hakeminen toisilta ryhman jasenilta ko-
rostuu, jos jasenet tydstavat elamantapoihin ja niiden muuttamiseen liittyvia
haasteita yhdessa. Ryhma voi auttaa nakemaan kasiteltavan asian uudella ta-
valla seka jasenet saavat vertaiskokemusten avulla erilaisia tapoja suhtautua
asioihin ja haasteisiin. Ryhman jasenet saavat suurimman hyddyn toimies-
saan ryhmassa, silla he saavat toisten kanssa jakaa asioita ja ongelmia. Ryh-
massa opetetaan itsed ja toisia seka toimitaan peilina muille. Ryhméassa voi-
daan saada erilaisia ratkaisuja ongelmiin yhdessa. (Vanska ym. 2011, 88-89;
92))

Nuorten kokemus osallisuudesta vaikuttaa merkittavasti nuorten hyvinvointiin.
Osallisuus tarkoittaa, etta tuntee kuuluvansa lahiyhteisdéon ja yhteiskuntaan.
Nuorella on mahdollisuus osallistua koulu- tai tyéelamé&én, vapaa-ajan viet-
toon ja sosiaaliseen toimintaan seké voi vaikuttaa yhteiskuntaan. (Thl 2022.)
Nuoruudessa ryhmaan kuulumisella on merkitystad nuoren itsensé ja idenditee-
tin kehittymisen kannalta. Ryhm&an kuuluminen vahentaa yksinaisyytta ja ah-
distusta seka auttaa nuorta sosiaalisessa vahvistumisessa. (Ehyt 2015.) Ver-
taisryhman tuki on osa nuoren kasvua. Nuorelle on téarke&é olla osallinen ver-
taisryhmissa, koulussa ja harrastuksissa. Mahdollisuus vaikuttaa oman ela-

mansa kulkuun seka kuulluksi tuleminen tukevat nuoren hyvinvointia. Kaikilla
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nuorilla ei kuitenkaan ole vertaisryhmia ja riittavia sosiaalisia verkostoja. (Thl
2022.)

Kurtti (2014) on tutkinut pro gradu -tydssaan "Nyt todella uskon, etta selvian”
masentuneiden nuorten kokemuksia vertaistukiryhmasta. Vertaistuella on
merkitysta voimavarojen kasvun tukena sekd avun hakemisessa. Vertaistuki
tarkoittaa nuorten ndkdkulmasta avun saamista ja antamista, seka kokemuk-
sien sanoittamista, henkisen tuen saamista ja vuorovaikutuksessa olemista.
Vertaisten antama kannustus, tuki ja rohkaisu ovat tarkeita syitd ryhmassa
olemisessa. (Kurtti 2014.) Sipolan (2014) pro gradu -tyossa "Laheisensa me-
nettaneen nuoren suru ja kokemus ryhmavertaistuesta” mukaan vertaistuki-
ryhman avulla nuoret pystyvat jakamaan omia kokemuksia toisten ryhmalais-
ten kanssa ja vertaistukiryhmaa pidetaan tarkeéana paikkana. Vertaistukiryh-
massa nuoret saivat kokemuksen, etta heidan tunteensa ja ajatuksena ovat
normaaleja verrattaessa muihin samassa tilanteessa oleviin. Vertaistukiryh-
man kautta saadut ystavyyssuhteet ovat tarkeita ja merkityksellisia. (Sipola
2014.)

4.3 Elintapaohjaus osana elaméntapamuutosta

Riittava lepo ja uni, likunta ja terveellinen ravitsemus ovat terveen elamén sa-
laisuus. Hyvien elamantapojen ndhdaan vahentavat sairauksia seka edesaut-
tavan mahdollista kuntoutusta. Kuitenkin moni meista kaipaa tukea ja heratte-
lya saadakseen elintavat kuntoon. UKK-instituutin kokoaman VESOTE-hank-
keen (2017-2018) tavoitteena oli kehittéda elintapaohjaus tavoitteellisemmaksi
ja vaikuttamaksi. Hankkeen mukaan elintapaohjaus vaatii ammattilaisten hy-
vaa osaamista, toimivan palvelupolun seka jarjestelmallista tyota asiakkaan

kanssa. (Lavivaara 2018.)

Sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten tulee huomioida asiakkaan elinta-
vat seké tunnistaa muutostarpeet mahdollisimman ajoissa, jotta elaménhallin-
taa tukevat toimenpiteet voidaan kohdistaa ja ajoittaa oikein. Asiakkaan tulee
kiinnostua elintapamuutoksesta itse seka elintapaohjaus kaynnistetdan am-

mattilaisen tukemana asiakkaan omasta tahdosta. Asiakkaan tulee sitoutua
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muutokseen seka on tarkeaa tietaa, mista tukea on saatavilla. Jotta ammatti-
lainen osaa ohjata asiakasta, tulee tiedossa olla poikkihallinnollinen palvelu-
ketju. (Larivaara 2018.)

Mikkelin alueen terveyspalvelujen tuottaja Essote oli mukana VESOTE-hank-
keessa. Essoten elintapaohjaus on maksutonta. Hankkeen aikana koko Etela-
Savon alueella tarjottiin sosiaali- ja terveyspalveluhenkilostolle elintapaohjauk-
sen koulutusta seka vahvistettiin elintapaneuvonnan palveluohjausta. Vuonna
2020 elintapaohjausta oli ehditty toteuttaa puolitoista vuotta ja asiakkaita oli
palvelussa yli 340. Essote on tehnyt yhteisty6ta Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulun tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotoiminnan laboratorion Active
Life Labin kanssa. Laboratorio toimii Mikkelissé kevaalla 2018 avatun Saimaa
Stadiumi -monitoimiareenan yhteydessa. Hyvinvointiteknologiaa hyddyntava
alykuntosali, testauslaboratorio seka virtuaalitodellisuustilasta rakentuva labo-
ratorio on suunniteltu palvelemaan vaikuttavuustutkimuksen tavoitteita. (Kuu-

luvainen & Pesola 2018.)

Elintapaneuvonnanprosessi alkaa siita, kun asiakkaan lahtotilanne kartoite-
taan. Sen pohjalta laaditaan suunnitelma, jota lahdetaan elintapaohjauksen
avulla tukemaan. Elintapaohjauksen keskitsséa ovat liikunnan maaran ja laa-
dun lisdéaminen, parempi ravitsemus seka nukkumisen laakkeetdn hoito. Pro-
sessi kestaa vahintddn puoli vuotta ja tarvittaessa koko vuoden. Ensimmaisen
tapaamiskerran jalkeen sovitaan 2—3 viikon paahan uusi tapaaminen, jolla var-
mistetaan asiakkaalle annettujen uusien ohjeiden ja neuvojen kayttéonotto.
Muut tapaamiskerrat ja seurannat sovitaan tapauskohtaisesti, mutta tavoit-
teena on, ettd puolen vuoden aikana asiakasta nahdaan vahintaan kolme ker-

taa. (Kuuluvainen & Pesola 2018.)

Elintapaohjaukseen osallistuvat asiakkaat saavat toiminnan tueksi liikunnan
palvelutarjottimen palvelut kdyttoon vahintaan puoleksi vuodeksi. Essoten ja-
senkuntien likkunnan palvelutarjottimet ovat kuntakohtaisia, ja osa palveluista
on asiakkaalle maksuttomia. Esimerkiksi Mikkelissa asiakas paasee maksutta
kuntosalille ja uimaan puolen vuoden ajan. Active Life Lab keraa tietoa elinta-
paneuvonnan vaikuttavuudesta ja pyrkii siten osallistumaan ennalta ehkaise-
van toiminnan kehittamiseen. Kaytanndssa elintapaneuvottavat paasevat

osallistumaan Active Life Labilla toteutettaviin mittauksiin, joilla seurataan
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osallistujien toimintakyvyn, hyvinvointikayttaytymisen ja hyvinvointimotivaation
muutoksia. Osallistujat saavat valittomasti palautteen mittauksista, miké aut-
taa elintapaneuvonnan suuntaamisessa ja motivoi osallistujia elintapojen

muuttamiseen. (Kuuluvainen & Pesola 2018.)

5 MOTIVAATIO ELAMANTAPAMUUTOKSESSA

5.1 Motivaatioteorioita

Motivaatio saatelee psyykkista tilaa, jolla ryhdytddn toimintaan. Tunteet, mieli-
kuvat ja ajatukset liittyvat virittyneeseen tilaan. Nama saatelevat motivaation
voimakkuutta, kestoa seka suuntaa. Edward L. Deci ja Richard M. Ryan julkai-
sivat vuonna 1985 teorian ihmisen motivaatiosta, psykologisista perustar-
peista ja hyvinvoinnista. Itseohjautuvuusteoriasta on tullut tarkein motivaatiota
kasittelevista teorioista. Teoriaa ohjaa ajatus, etta ihminen on luonnostaan
motivoitunut, aktiviinen ja itsedan ohjaava. Teoriassa erotellaan sisdinen ja ul-
koinen motivaatio. Sisdisesti motivoitunut henkild kokee tekemisensa tarke-
aksi, nautinnolliseksi ja mielekkaaksi. Kun henkilo tekee jotain, han kokee jo
itse tekemisen palkitsevaksi. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa joko palkintoa tai
valtetaan rangaistuksia. Ihminen ponnistelee vakisin tavoitetta kohden, jos
hanta pakotetaan. Sisdisesti motivoitunut toimii omasta tahdostaan ja halus-
taan. (Salmela-Aro 2002,16-17.)

Onnistunut elamantapamuutos vaatii sisaistéd motivaatiota. Silloin muutoksen
tarve lahtee henkildsté itsestaan ja halusta kohentaa terveytta. Ulkoinen moti-
vaatio, kuten painonpudotus ulkonadn takia tai joku pakottaa lenkille, ei saa
pysyvaa muutosta aikaiseksi. Kayttaytymisen muutos vaatii tahtoa, riittavasti
taitoa sekd ympariston mahdollista tilaisuuden. Tietoinen muutosprosessi vaa-
tii yksilon motivoitumista elamantapamuutokseen. Muutosprosessin etenemi-
seen vaikuttaa kaipaako yksilo tukea konkreettiseen toimintaan vai tulee moti-
vaatiota herételld tai vahvistaa. Tietoinen motivaatio koostuu odotuksista,
jotka liittyvat toimintaan ja sen tuloksiin seka itsedan koskevista kasityksista.
Martelan ja Jarenkon mukaan sisaisen motivaation nelja osa-aluetta ovat hy-
vantekeminen, kyvykkyys, omatoimisuus ja yhteisollisyys. Taulukossa (1) on

selitetty, mita motivaation osa-alueet tarkoittavat.
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Hyvantekeminen

Kyvykkyys

Omatoimisuus

Yhteisollisyys

Yhteisollisyys koos-
tuu yksilon koke-
masta yhteydesta

toisiin ihmisiin.

Kokemus, etta voi

tekemisten kautta

Tunne aikaansaami-

sesta, oppimisesta.

Kokemus, etta teke-

minen on sujuvaa.

Toiminnan- ja valin-

nanvapaus.

Kokemus, etta teke-
minen lahtee itsesta
eiké ole ulkoisen pa-

kon sanelemaa.

Tunne siitd, etté on
osa valittvaa yhtei-
s6a ja voi tehdé hy-

vaa muille.

saada aikaan hyvia
asioita toisille ihmi-

sille.

Taulukko 1. Motivaation nelja osa-aluetta (Martela & Jarenko 2014).

Omaehtoinen motivaatio on pitkdaikaisen muutoksen perusta ja motivoivan
haastattelun avulla voidaan tukea elamantapaohjausta. Motivoivan haastatte-
lun menetelméssa on keskeista, ettd asiakkaan ongelmia ratkaistaan yhteis-
tydssa asiantuntijalahtdisen neuvonnan sijasta. Tavoitteena on saada tietoa
asiakkaan ajatuksista seka loytaa ja vahvistaa sisaista motivaatiota. (Parkki-
nen 2021.) Motivoiva haastattelu on menetelméné haastava, silla se siséaltaa
erilaisia vuorovaikutuksen ja kayttaytymisen muutostekniikoita. Menetelmé
pyrkii kohtaamaan asiakkaan hyvaksyvassa, luottamuksellisessa ja ymmarta-
miseen pyrkivassa yhteistoiminnallisessa hengessa. Asiakkaan omat ajatuk-
set ovat paaosassa ja ohjauksella tuetaan itsemaaraamisoikeutta. Ohjauksen
avulla tunnistetaan asiakkaan vahvuuksia heikkouksien etsimisen sijaan. Am-
mattilaisen tarkoituksena ei ole muuttaa asiakkaan elaméntapoja, vaan olla

asiakkaan rinnalla tukemassa muutosta. (Absetz & Hankonen 2017.)

Motivoivan haastattelun keskeisimpié tekniikoita ovat; 1) motivoivat vuorovai-
kutustavat (avoimet kysymykset, reflektio, aktiivinen kuuntelu), 2) muutosvas-
tarinnan kasittely ja muutospuheen tukeminen, 3) sitoutumisen vahvistaminen,
4) tavoitteiden asettaminen ja 5) keinojen vahvistaminen (Absetz & Hankonen,
2011). Tutkimusten mukaan motivoivassa haastattelussa on hyoétyja ja haas-
teita. Menetelmé&n on huomattu lisdavan osallistujien motivaatiota elamantapa-

muutokseen (Parkkinen 2021).
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5.2 Minapystyvyys elamantapamuutoksessa

Bandura kehitti vuonna 1977 minapystyvyysteorian kayttaytymismuutosten se-
litykseksi. Mindpystyvyys on kasitys omasta itsesta ja omista kyvyista, ja li-
séksi se tarkoittaa henkilon uskoa omiin kykyihin voittaa henkilokohtaiset, so-
siaaliset ja ympariston esteet. (Middelkamp 2018, 89.) Mielikuva omista ky-
vyisté ja mahdollisuuksista ohjaa kaikkea toimintaamme. Kasitykset omasta
kyvykkyydesta ohjaavat harrastamaan ja tekemaan sellaista, jossa uskoo ole-
vansa hyva. Toisaalta uskomus siita, etta olisi jossain huono, voi kummuta
lapsuudesta eika pida valttamatta paikkaansa. Myos lapsena saatu kannustus
voi edesauttaa minapystyvyyden tunnetta. Ihmisten luontaisissa kyvyissa on
eroja ja kykyja voi harjoitella. Kaikki taidot kehittyvat harjoittelemalla. Monesti
ihmiset tekevét sitd, mika on luontevinta ja tuntuu mukavalta, eli toimitaan niin
sanotulla mukavuusalueella. Lahiympariston malli voi ohjata voimakkaasti ela-
manvalintoja. Ihminen ei motivoidu helposti nakemaan vaivaa tai tydskentele-

maan sellaisen asian edessa, johon ei koe pystyvansa. (Pihlaja 2021.)

Minapystyvyyteen vaikuttaa nelja seikkaa; aiemmat omat kokemukset, toisten
kokemukset, sanallinen kannustaminen seka fyysiset ja emotionaaliset tilat.
Aiemmat onnistumiset vahvistavat minapystyvyyden tunnetta. Toisten koke-
musten seuraaminen voi muuttaa yksilon kasitysta omasta pystyvyydesta. Sa-
nallinen kannustaminen voi mahdollistaa yksilon kuulluksi tulemisen ja saada
kasityksia osaamisesta. Fyysiset kokemukset ja emotionaaliset tilat vaikutta-
vat yksilon arvioon omista kyvyista, esimerkiksi negatiivinen olotila voi heiken-

tda minapystyvyyden tunnetta. (Middelkamp 2018, 89-90.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia Tuskien taival osa 1 —elaméantapamuu-
tosprojektiin osallistuvien kokemia vaikutuksia. Opinnaytety6ssa etsittiin vas-
tausta kysymykseen; mika on osallistuneiden kasitys muutoksesta ja mika
muutokseen johti — palkitsevuus, motivaatio vai vertaistuki. Tyén tarkoituksena
oli etsia tietoa tydpajatoiminnasta, elaméntapamuutoksesta, motivaatiosta

seka elintapaohjauksesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli, etta saadusta tie-
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dosta on hyottya toimeksiantajalle elaméantapaohjauksen kehittamisessa tyo-
pajoilla. Toimeksiantaja saa tietoa siita, miten nuoret itse ovat kokeneet pro-
jektin vaikutuksen ja mita nuoret itse pitavat tarkeina muutokseen vaikuttavina
tekijoind. Tutkimuslupa haettiin Mikkelin kaupungilta seka tehtiin sopimus

opinnaytetyon tekemisesta nuorten tyopajoille seka saatiin tydelamaohjaaja.

Tutkimuskysymykset

1. Miten nuoret kokivat tyOpajalla toteutetun elamantapamuutosprojektin?

Alakysymykset:
a) Miten projektin vaikutus elaméntapoihin koettiin?
b) Miten vertaistuki koettiin?
c) Miten palkkiot koettiin?
d) Miten ohjaus koettiin?

2. Mita kehitettdvaa nuoret loysivat projektista?

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyén nakdokulma on laadullinen eli kvalitatiivinen. Tiedonkeruumene-
telmana kaytettiin teemahaastattelua. Haastattelin Tuskien taival osa 1 —ela-
mantapamuutosprojektiin osallistuneita nuoria. Otin yhteytta tydpajoille sahko-
postitse ja sovimme tapaamisen, jossa sovittiin haastatteluiden aikataulut.
Tybvalmentajat valitsivat haastateltavat omalta pajaltaan sen mukaan, olivatko
he syksylla Tuskien taival —projektissa mukana. Nuorten pajoilla on ollut paljon
vaihtuvuutta timéan jalkeen, mutta haastateltavia saatiin hyva maara. Lahetin
henkilokunnalle saatekirjeen (lite 2) ja haastattelukysymykset (liite 1) viikkoa
ennen haastatteluja, ja henkil6kunta antoi kyseiset materiaalit haastatteluun

lupautuneille.

7.1 Aineiston hankinta

Valitsin teemahaastattelun aineistonkeruumenetelméksi, koska sen avulla voi-
daan saada tietoa haastateltavien kokemuksista. Haastattelin yhteensé kah-

deksaa Tuskin taival osa 1 —projektiin osallistunutta nuorta. Haastattelut ta-
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pahtuivat taysin anonyymisti. Henkilotietojen kerdaminen ei ollut oleellista tut-
kimustuloksen kannalta. Haastateltavalle kerrottiin alussa haastattelun ja opin-
naytetyon tarkoitus, anonyymius, kauan ja missa tuloksia sailytetdan seka
nauhoituksen aloitus ja paattdminen mainittiin. Osallistujat saivat kahvi- ja lou-

naslippuja kiitoksena haastatteluun osallistumisesta.

Teemahaastattelussa haastattelu kohdennetaan tiettyihin aihepiireihin eli tee-
moihin. Teemahaastattelulle on ominaista, ettd haastateltavat ovat kokeneet
tietynlaisen tilanteen ja haastattelu perustuu haastateltavien subjektiivisiin ko-
kemuksiin. Tasta syysta opinnaytetydn aineistonkeruumenetelmaksi valittiin
teemahaastattelu, jota toteutettiin seka yksilo-, ettéd ryhmahaastatteluna. Tee-
mahaastattelun avulla voidaan tutkia yksilon kokemuksia, ajatuksia, tuntemuk-
sia sekd myds sanatonta kokemustietoa. Haastattelu ei perustu valmiiksi muo-
toiltuihin, tarkkoihin ja yksityiskohtaisiin kysymyksiin, vaan kohdennetusta eri
ennaltasuunniteltuihin teemoihin. Teemahaastattelussa kaydaan haastattelu
lapi keskustellen ennalta suunniteltujen teemojen perusteella. Teemoja voi-

daan kayda lapi vapaassa jarjestyksessa. (Kvalimotv s.a.)

Teemat pohjautuivat tutkimuskysymyksiin. Haastattelukysymykset teemoitel-
tiin seuraavasti: terveys, vertaistuki, palkkioiden merkitys muutoksessa, oh-
jaus seka kehittaminen. Jokaiseen teemaan oli siséllytetty alakysymyksia,
jotka muotoutuivat keskustelun edessa. Haastattelu tehtiin teemojen mukai-
sessa jarjestyksessa alakysymyksia apuna kayttaen ja kysymyksia lisattiin
spontaanisti haastattelutilanteesta riippuen. Haastattelut kestivat 15—40 mi-

nuuttia. Haastatteluaikaa ei ollut rajattu tarkasti.

7.2 Haastattelun analysointi

Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa tarkastellessa, pohditaan, mita se ker-
too tutkittavasta ilmiosta. (Kylma & Juvakka 2007, 66). Sisaltbanalyysi on pe-
rusanalyysimenetelmd, jota voidaan kayttda kaikissa laadullisissa tutkimuk-
sissa. Siséllonanalyysin tavoitteena saada tutkimusmateriaali tiivistettyyn,
yleistettyyn ja pelkistettyyn muotoon. Sisallénanalyysissa aineistoa tutkitaan
etsien yhtalaisyyksia ja eroja. Analyysin tekemiseen ei ole yhtenaista ohjetta.
(Kyngas & Vanhanen 1999, 4-5.)
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Valitsin sisallonanalyysimenetelméksi litteroinnin ja aineisto jarjesteltiin tee-
moittain, silla haastattelu rakennettiin tiettyjen teemojen ymparille. Aineiston
teemoittelua ohjasivat teemahaastatteluun valitut aihealueet, jotka puolestaan
oli valittu tutkimuskysymysten pohjalta. Nain varmistettiin, etta aineisto ja tu-
lokset vastaisivat mahdollisimman hyvin tutkimuskysymyksiin. Kaytin apuna
Wordin litterointi-ominaisuutta, kuuntelin haastattelut, kirjoitin muistiinpanoja ja
jaottelin rynmahaastattelun puhujat Word-pohjalle. Analysoin tuloksia heti
haastattelujen jalkeen ja kirjasin tulosten yhteenvedot, kun asiat olivat tuo-
reena mielessa. Litteroitujen sivujen maara vaihteli haastattelusta riippuen 6-
14 sivuun, ja yhteensa litteroitua aineistoa tuli 31 sivua. Aineistoanalyysia teh-
tiin opinnaytetyoprojektin aikana, silla tiesin, etta litterointi vie aikaa ja halusin
saada mahdollisimman hyvalaatuiset vastaukset ja analyysin. Kun aineistoa
kerataan ja analysoidaan opinnaytetyoprosessin aikana, aineiston selventami-

nen ja tdydentdminen on helpompaa. (Hirsjarvi 2004, 224-225.)

7.3 Ryhmaéahaastattelu

Ryhmaéahaastattelun tarkoituksena on tehda tavallaan yksildhaastatteluja ryh-
matilanteessa. Haastattelija esittaa tiettyja kysymyksia kaikille osanottajille, pi-
tden vuorovaikutuksellisen kontrollin itsellaan niin, etteivat osallistujat keskus-
tele aiheesta keskenaan. (Ruusuvuori ym.2005, 227.) Ryhmahaastattelun
haasteena voi olla aikataulun venyminen seka jalkitydstd. Ryhmahaastattelun
hyvana puolena on, etta haastattelun aikana mieleen voi tulla asioita, joita ei
yksin osaisi huomioida. Haastateltavien yhteiset kokemukset voivat tuoda uu-

sia ndkemyksia ja monipuolisemman haastatteluaiheen.

Haastattelijan tulee toimia keskustelun ohjaajana sekéa kannustaa kaikkia jase-
nid osallistumaan keskusteluun. Nain ollen varmistetaan kaikkien osallistuvien
henkildiden mahdollisuus mielipiteiden ilmaisuun. Haasteena ryhmé&haastatte-
luissa on erilaisten ihmisten osallistuminen tilaisuuteen — voi olla, etta joku toi-
nen vie tilaa muilta tai mielipiteita ei uskalleta ilmaista toisten lasna ollessa.
(Napéra 2018.)

Ryhmahaastattelun litterointi voi olla haastavaa, kun nauhalla on usea puhuja.

Etenkin samaa sukupuolta olevia voi olla hankala erottaa, etenkin jos tulee
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paallekkain puhumista. Parhaiten puhujat onnistutaan erottamaan, kun litte-
roinnin suorittaa mahdollisimman pian haastattelun jalkeen. Ryhméahaastatte-
lun avulla voidaan saada pidempi ja laajempi aineisto, mutta lukuméaarallisesti
haastatteluja voi kertyd yhta paljon kuin yksilohaastatteluja. Ryhmahaastatte-
lua suunniteltaessa tulee mietti&, onko se tutkimusaiheen ja resurssien puit-

teissa sopivin vaihtoehto. (Napara 2018.)

8 TULOKSET

Nuorten tydpajojen seinélla oli kartta Mikkelista Ivalon Vasatokkaan ja matkan
varrelle sai laittaa tarran, kun paasi omaan tavoitteeseen. Tavoitteet saivat
olla pieni& ja oman tavoitteen sai kirjoittaa seinalla olevaan "tavoitetauluun” tai
pitdd omassa mielessa. Myos ohjaaja pystyi kirjoittamaan tavoitteen nuoren
puolesta. Projektin aikana kunkin kirjoittamat tavoitteet pysyivat nimettémana.
Kun henkild paési omaan tavoitteeseensa, sai seinélle laittaa tarran. Kun tar-
roja kertyi tarpeeksi, matkalla oli valipalkintoja. Jokainen pajalla oleva nuori sai
osallistua yhteiseen palkintoon osallistumatta itse elaméantapamuutosprojek-
tiin. Palkintoina oli muun muassa elokuvaliput, Fiesta-juhla ja keilaus. Lisaksi
tyopajojen seinilla oli tietoa elintavoista, kuten sydomisesta, likunnasta, nukku-
misesta, harrastuksista ja paihteista. Projekti alkoi syksylla 2021 ja paattyi
huhtikuussa 2022.

8.1 Elamantapamuutosprojektin vaikutukset elamantapoihin

Tuskien taival osa 1-elamanmuutosprojektin osallistuvat olivat sitd mielta, etta
projektiin osallistuminen vaikutti omaan hyvinvointiin positiivisella tavalla. Osa
haastateltavista oli muutosprojektin lisdksi mukana Essoten elintapavalmen-
nuksessa tai Kelan jarjestamassa Nepsy-valmennuksessa, joissa oli kasitelty
elamanmuutokseen liittyvia teemoja ennen Nuorten ty6pajojen kehittamaa ela-
mantapamuutosprojektia. Haastateltavien mukaan elamé&nmuutosta oli helppo
jatkaa, kun taustalla oli jo tietoa valmiiksi. Osa kertoi, etta koki elamantapo-
jensa olevan kunnossa ennen projektiin osallistumista, ja projekti [&hinn& tuki
terveellisia elamantapoja. Osa haastateltavista kertoi, ettd tunsivat projektin
aikana huonoa omaatuntoa, jos ei jaksanut huolehtia itsestaan. Kaikki haasta-
teltavat (N=8) olivat sitéd mielta, etta tydpajojen projekti ei lisannyt tietoa ter-
veellisistd elamantavoista, jotka olisivat vaikuttaneet nuorten omiin elaméanta-

pamuutoksiin.
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Mulla oli samaan aikaan olisiko ollut nepsy-valmennus menossa
jossa jo kaytiin noita samoja asioita lapi ja se lahinna vahvisti sita
ettd tota noin niin kun jatkaa niita ja on silleen menossa oikeaan
suuntaan. Mitaan varsinaista niinku uutta uutta siité ei silleen tul-
lut.

No mulla oli sillee etta et mulla on tavallaan oli jo tiedossa silleen,
etta mitd ma teen. Mutta sitten se ettd mulla oli se, ettéa se no
mulla on edelleen niinku se etta karsin niinku taa paljon masen-
nuksesta ja masennusta vastaan ja nain niin sitten se valilla ai-
heuttaa sen, etta valilla on sellaisia, etta joskus ei vaan pysty eika
jaksa. Ja sitten on valilla paivia milloin sitten taas tekee niin kun
enemman sen mita itseltdan oikeastaan vaatisikaan. Etta valilla
ma painan ihan taydella raudalla ja valilla on sitten sillee etta ei
pysty, ei jaksa.

Ma& en nyt en silleen niinku kokenut, ettd ma tarvitsen semmoista,
semmoista niinku, apua joo eli niinku on jo silleen asiat ollut aika
reilassa eli. Ma nukun aina hyvin. Ma syon aina hyvin. Ma liikkun

ihan hyvin, etta silla ei niinku. Kaikki on ollut ihan OK mulla jo en-

nen sita, tota tuskin taivalta.

Ei muutenkaan oikeastaan aktiivisesti py6ri mitkdan muutosasiat
mielessa. Ehka vahan silleen muistutti, etta voisi ehka valilla tse-

kata, etta olisiko parannettavaa.

Haastateltavat saivat projektin aikana onnistumisen kokemuksia, silla tavoittei-
den ei tarvinnut olla kovin suuria eika niita tarvinnut kertoa kenellekdan — riitti,
ettd tiesi paasseensa omaan tavoitteeseen. Projektissa otettiin huomioon
osallistujan oma jaksaminen. Pienet elaméntapamuutokset motivoivat jatka-
maan omaa eldamantapamuutosta. Moni kertoi oman jaksamisen vaihtelevan
paivien seka vuodenaikojen mukaan. Ty6pajan ymparivuotinen, yhteinen kes-

kiviikkoliikunta koettiin hyvana, jotta liikuntaa tulisi edes yhtena paivana.
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Koska ma silleen reagoin aika helposti mitd mun oma kroppa sanoo niin.
On niita niinku silleen ma luulen, etta niista on ollut mita siitéd on niin kun
siihen aikaan tullut niita elamantapamuutoksia. Niin ne mitk&a on jaanyt
niin on niista hyotya ollut. Joo kylla niin silleen jaksaa yllapitaa. Kun on

eka todistanut itselleen, ettéa se on mahdollista.

8.2 Vertaistuen merkitys

Haastateltavat olivat sita mielta, etté toisten osallistuneiden tuki ei merkinnyt
niin paljoa kuin yhteiseen tavoitteeseen paaseminen. Enemman on merkinnyt
sosiaaliset suhteet ja kohtaamiset, joita projektin myota on tullut. Nuorten mu-
kaan he eivat tarvinneet toisilta vertaistukea tai apua elamantapojen muutta-
miseen. Nuorille oli tdrkedd yhdessa tekeminen ja moni kertoi iloitsevansa, mi-
ten paljon tarroja saatiin kerattya yhdessa. Moni kertoi tarrojen kerddmisen
motivoivan ja monille oli yllatys, miten paljon yhdessa saatiin aikaiseksi. Haas-
tateltavien mukaan henkildkunnan osallistuminen projektiin oli positiivinen

asia.

On ihan hauskaa, etta siina niinku silleen oli useampi ihminen mu-
kana ja yllattavan siis. Itse yllatyin siitd, etta miten paljon sinne tuli
niita taululle. Ja mé& en muista kenen kanssa kévin keskustelua
siita, etta mitka on niinku sellaisia hyvaksyttavia niin kun mista
voisi laittaa tarroja, ettéd miten pienestakin niité pystyyn, ja tota
noin introvertti minulle, se oli itse asiassa yllattavan iso keskustelu
sen takia, etta tota noin ma naa aktuaalisesti niinku silleen con-

nectasin toisen ihmisen kanssa ja olin ihan mita.

Tassa aikana, etta etta niin kun etté taalla on tullut semmoisia
niinku hyvia kokemuksia ihmisista. Ja sitten se, etta etta tajuaa,
ettd ma en ole tehnyt itse missdén vélissa vaarin etta ettd ma oon
vaan yrittanyt parhaani.

Niin sitten se on tavallaan tuonut sita rohkeutta ja sehan on mut

ajattelemaan asioita ja etta ehka taa tasta.
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Mulla on [&hinn& ihmisend, joka my6s niin kun mé peilaan tosi pal-
jon sité energiaa mita mun ymparilla on niin takaisin etta tota. Kai-
kista innostuneempia siité tuntuu olevan noin valmentajat ja oh-
jaajat ja se se oli silleen hauska peilata takaisin. Ihmiset joita niin
kun periaatteessa pikkuisen katsomaan ylospain on iha jee nyt ol-
laan jo nain pitkalla, niin se oli ihan silleen. Niin kun etta naa pys-
tyy lisdamaan siihen motivaatioon, etta se niinku se taival etenee.

Ja se on niinku silleen l&hinna jaanyt kivana muistona siita.

No siis mun mielesta niinku hauska aspekti siina oli se, etta niinku
aikuisetkin ihmiset saa niinku tarroilla tolleen innostettua, etta
niinku se ei ole pelkastaan semmoinen, etta lapsille etta hienosti
teitte, ota tarra, vaan just semmoinen niinku ettéa aikuiset ihmiset-
kin niinku etta sa oot laittaa tarran tahan kun olet tehnyt jotain hy-

vin, niin se oli hauskaa mun mielesta

8.3 Palkkioiden merkitys

Haastateltavien mukaan palkinnot itsesséén eivét toimineet elamanmuutos-
projektissa motivaattorina. Nuoret saivat itse ehdottaa palkintoja, joista valittiin
parhaimmat. Palkinnot olivat tarkoitettu kaikille pajan nuorille, riippumatta siita
osallistuiko elamantapamuutosprojektiin. Palkintoina oli muun muassa keilaus,
fiesta-juhlat ja elokuvaliput. Osa haastateltavista piti palkintoja hyvana, mutta
eivat kokeneet niiden olevan motivaationa osallistua projektiin. Jotkut haasta-
teltavista kertoivat, etta tunsivat huonoa omaa tuntoa osallistuessaan yhtei-
seen palkintoon, vaikka oma panos oli pieni. Kaikki haastateltavat olivat sita

mielta, ettd oma onnistuminen antoi motivaatiota jatkaa.

Ma& en itse henkilokohtaisesti niink&an valittanyt niista palkin-
noista, koska no naa on sellaisia aktiviteetteja. Joissa ma en itse
niinku, tai no oli kiva silleen niinku etta saa vaikuttaa siihen. Muilla
on kivaa, mutta tota noin méa itse esimerkiksi sen keilauksen niin
olisin kylla ehk& mieluummin ollu pajalla tai edes kotona, etta tota
se ei niinku henkilokohtaisesti ollut sellainen, etta se palkkio mit&
ma niinku sain sielta, niin oli lAhinn& mentaali ja se tuli muualta

niin etta kaikki muu oli vaan niin kun ekstraa.
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Kyllah&n ne (palkinnot) nyt tietenkin motivoi, mutta ehkéa se nyt ei

ole se paatavoite. Mulle se palkinto siiné etté kun tekee vaan.

Enemman niinku motivoi se oma tekeminen niin kuin ne palkinnot
niin se nyt vahan just riippuu siita, etta mita sitten on laittanut itsel-

leen

Ei suoranaisesti se itse palkinto ehk& motivoinut tata. Ehk& enem-
man tuli melkein kurja olo siitd, ettd kun ei ole kaynyt itse laitta-
maan paljon mitaan tarroja. Ja sitten siella on tietenkin luvassa

sitten ne muiden panostuksella joku palkinto.

Osa haastateltavista oli sita mielta, etta palkinnot olisivat olleet motivoivampia,
jos ne olisivat olleet henkil6kohtaisia, esimerkiksi lahjakortti kauppaan, museo-
lippu tai ruokalippu. Osa haastateltavista piti ryhmassa toimimista ahdistavana
eika yleinen aktiviteetti ollut tarpeeksi motivoivaa. Osallistujat olisivat toivo-
neet, ettd palkinnon voisi kayttdd omalla ajalla tai se olisi ollut kytkoksissa ela-
mantapamuutoksiin, esimerkiksi ruokailuun liittyvdd. Osa haastateltavista ol

tyytyvainen ryhmassa tehtavaan toimintaan ja piti yhteista palkintoa hyvana.

Voisin olla itse onnellisempi, etta olisi esim. joku niinku lippu tai
joku semmoinen ettd, etta pystyy lunastamaan sen sitten niinku
omalla ajalla. Tai joku, ettd se olisi ollut semmoinen missa pystyy
niinku pikkuisen erottumaan sitten niinku erkanee siitéd ryhmasta.
Esimerkiksi jossain museossa kdyminen tammaoinen missa ei tar-

vitse olla sen ryhmé&n mukana.

Mulla on silleen joo, mut se edelleenkin on silleen, ettd ma en nyt
siité itse siitd henkilokohtaisesta palkinnosta valita, mutta on ihan

kiva tietaa ettd OK, méa oon auttanu etta muilla on kivaa.

Voisi tehd& myos sellaisen mahdollisuuden niinku ihmiselle jotka
tykkaa tehda porukassa, niin sitten siella olisi sellainen mahdolli-

suus, etta siella niinku etta voi niinku osallistua sitten sellaseen



34

ettd n&& ihmiset sitten lunastaa sen palkinnon ja sitten siina poru-
kassa lahtee yhdessa. Tai et voit valita, ettd haluatko semmoisen

yksilékohtaisen palkinnon.

8.4 Ohjauksen merkitys

Haastateltavat olivat sita mieltd, ettd Tuskien taival -projekti lisasi tietoa
omasta energiantarpeesta, ravinnosta seké osallistujat saivat tietoa liikun-
nasta. Nuorten tyopajoilla oli seinalla esilla tietoa liikunnasta, unesta, ravin-
nosta ja paihteista ja jokainen pystyi itse kdyda lukemassa tietoa itsenaisesti.
Osalle tamé& sopi hyvin eivatka he kokeneet tarvitsevansa enempaa tietoa.
Osa kaipasi tiedonjakoa enemman suullisesti. Myds konkreettisia tapoja, mi-
ten elamantapoja voisi muuttaa, kaivattin enemman. Haastateltavien mukaan
naita ei kayty projektin alussa yhdessa lapi, mutta olivat sita mielta, etta tietoa
oli helposti saatavilla ja apua sai tarvittaessa. Haastateltavista osa ei kaivan-
nut yksilo- tai ryhmaohjausta, kun taas osa toivoi, etta elaméantapoihin liittyvia
asioita olisi kayty pajoilla enemman lapi tydvalmentajan kanssa. Haastatelta-
vien mukaan heita ei painostettu liikaa projektin aikana. Projektiin sai osallis-
tua nimettémasti ja tAman néhtiin helpottavat projektiin osallistumista. Osallis-
tujat olivat sitd mieltd, etta projekti unohtui tyopajalla valilla ja olisivat kaivan-

neet enemman muistutusta tasta, kuitenkaan lilkkaa tuputtamatta.

Jos joku olisi tavallaan aukaissut, jos lukee vaan etta kavelee
enemman, niin ei se valttamatta kaikille aukee, muuta kuin etta tu-
lee mieleen, etta no, nyt pitda sitten kayda kavelylla tanne. Etta
kuinka sisallyttda se vaikka etta kulkee paikasta a paikkaan b ja-
lan tai etta syo terveellisemmin. No syd vaikka omenan iltapalaksi
tai jotain, ettd tolleen miten sité voisi niinku l&hteé tavoittele-
maan. Niin olisi voinut joillekin olla, ehk& niinku avuksi. Ettd vahan

joku aukaisee sita, etta miten sité lahestya.

ettd olisiko niinku sen pitdnyt enemman olla semmoista ohjausta
niinku semmoista konkreettista jotain okei etta niin jos aiot tehda
tammoisen muutoksen, niin miten sitd kannattaisi lahtea lahesty-
maan, koska semmoista niin kun ettd otetaan vaikka esimerkiksi

etta haluaisi niinku muuttaa ruokavaliota ett& vaikka niinku jotain
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niin etta olisiko siina pitanyt olla ohjausta, ettd miten sita lahes-
tya.

Ja just silleen, etta jos jollekin on esimerkiksi vaikka vaikeampi ot-
taa niinku sellaisia muutoksia niinku elamaan, niin sitten voisi voi-
nut antaa vaikka vinkkeja, etta miten se niinku onnistuu silleen va-
han helpommin kun se, etta niinku rupeaa sitten niinku vaan sille,

ettd nyt minun taytyy muuttaa tama ja tama asia.

8.5 Projektin kehittdmistarpeet

Yleisesti projektiin oltiin tyytyvaisia ja projektin koettiin olevan hyvéksi nuorille,

joilla ei valttamatta ole elamantavat taysin kunnossa. Palkintojen toivottiin ole-

van henkilokohtaisia tai itse valittavissa seka osa oli tyytyvainen koko ryhméan

palkintoon. Lisaksi toiveena oli, etté pajan toiminnassa otettaisiin huomioon

erilaiset persoonat sekd muun muassa terveydelliset rajoitteet.

Otettaisiin niin kun introvertitkin vdhan huomioon, etté niin sosiaa-
linen ahdistuminen, niinku se etta niin kauan kun mennaan siitéa
silleen rajan sisélla, etta se on viela kaikille kivaa, niin se auttaa.
Mutta heti kun sulla tulee sitten siita se paha olo ja kohtaus
padlle, niin se ei niinkun oikeastaan auta. Sitten on vaan pakko

niinku lahtea pois.

Niin, kaiken ei tarvitse olla ryhmaytymista.

Mutta niinku toi just niinku hyva tammaoiselle nuorille, joilla on sit-
ten vahan niinku vaikeata niin ettéa saa niinku enemman perus-
asiat kuntoon, koska ne kuitenkin vaikuttaa niin paljon niinku el&-
maan, etta jos sé et vaikka syo niin sitten sé& oot kauhean artynyt
ja vasynyt. Ja kylla talleen sitten se tietenkin vaikuttaa vaikka
taalla pajalla sa et jaksa tehda mitdan. Talleen ja tai vaikka et
nuku niin sekin vaikuttaa tai vaikka jos et liiku yhtd&n niin ei silloin-
kaan hyva olla ettd naa on hankkimia kun on naitd. Naa on niinku
ihan semmoisia elaman perusasioita, etta sitten kun nd& on kun-

nossa niin sitten sa voit just vaikka henkisestikin niinku kuntoutuu



36

paljon paremmin kyll&, etta minusta ajautumasta n&a niinku ekana
kuntoon ja sitten niinku keskityt siihen ja omaa vaan henkiseen

hyvinvointiin ja talleen.

9 POHDINTA
9.1 Tulosten pohdinta

Puolistrukturoitu teemahaastattelu sopi aineistonkeruutavaksi tahan opinnay-
tetydhon, ja sain hyvin vastauksia tutkimusongelmaan haastattelujen avulla.
Ryhmaéahaastattelun aikana haastateltavat nuoret pystyivat tukemaan toistensa

vastauksia ja muistivat asioita paremmin toisten tuella.

Ensimmainen teema kasitteli projektin vaikutusta elamantapoihin ja motivaa-
tiota omien elaméntapojen yllapitoon. Haastateltavat toivat esiin, ettéa elaman-
tapamuutosprojekti sai pohtimaan omia elamantapoja, kuten nukkumista, liik-
kumista ja syomista. Moni kertoi, ettd motivaatio muuttaa omia elaméntapoja,
oli vaihtelevaa. Osa kertoi karsivansa masennuksesta ja jaksaminen vaihteli
myo6s vuodenaikojen mukaan. Toisilla motivaatio yllapitaa omaa terveytta,
kasvoi projektin aikana, kun taas toiset kertoivat tuntevansa huonommuutta,
jos ei jaksanut osallistua projektiin. Ollilan (2011) mukaan pysyva elamantapa-
muutos vaatii suunnitelmallisuutta ja pitkajanteisyytta. Henkilon tulee luottaa
omiin kykyihinsa, jotta elamantapamuutos on pysyvaa. Pysyva elamantapa-
muutos vaatii riittavasti sisaistéd motivaatiota ja omien tavoitteiden asettamista.
Haastateltavat toivat esiin, ettei projekti lisannyt tietoja tai taitoja liittyen ela-

mantapamuutoksiin.

Toinen teema kasitteli nuorten saamaa vertaistukea omiin elamantapamuutok-
siin. Nuoret toivat esille, etteivat he kaivanneet vertaistukea toisilta nuorilta,
vaikka toisaalta he tuovat haastattelussa esille, etta sosiaaliset tilanteet olivat
heille tarkeita. Vanskan (2011) mukaan elamantapamuutoksessa vertaistuen
hakeminen toisilta ryhmén jaseniltd korostuu, jos jasenet tyostavat elaménta-
poihin ja niiden muuttamiseen liittyvid haasteita yhdessa. Jain pohtimaan, oli-
siko haastattelun aikana pitanyt avata kasitetta "vertaistuki” enemman. Mieles-
tani ohjaajilla oli projektissa merkittava rooli. Haastateltavien mukaan ohjaa-
jien puoleen oli helppo kdantya tarvittaessa ja moni kertoi ohjaajien tsemppaa-

van ja haastateltavat pitivat ohjaajien osallistumista projektiin hyvana asiana.
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Kolmas teema oli palkkioiden merkitys elamé&ntapamuutosprojektissa. Moti-
vaatio osallistua projektiin [&hti kaikkien haastateltavien omasta, sisaisesta
motivaatiosta. Palkinnot eivat toimineet motivaattorina, ne toimivat I&dhinna “ki-
vana lisdna”. Haastateltavat kertoivat, etta ulkoisena motivaattorina toimi tar-
rojen keradminen seindlla olevaan karttaan ja lisaksi tAmé konkretisoi oman
elamantapamuutoksen. Oli mielenkiintoista huomata, miten nuoret innostuivat
yhteisesta tarrojen keraamisestd, ja heista l0ytyi tdhan vaadittavaa leikilli-
syytta. Tamé myos lisasi ryhméhenked, kun toimittiin yhdessa. Osa piti yhtei-
sia palkintoja toimivana, kun taas osa olisi toivonut enemman yksiléllisia pal-
kintoja, jotka voisi lunastaa omalla vapaa-ajalla. My6s sellaisia palkintoja toi-
vottiin, joiden avulla omaa elamantapamuutosta pystyisi jatkamaan projektin

paatyttya.

Neljas teema oli ohjauksen merkitys. Yksilollistd ohjausta ja tietoa olisi kai-
vattu enemman, miten elamantapoja voisi muuttaa konkreettisesti. Nyt tietoa
oli saatavilla vain tydpajojen seinilla paperisena. Osa kertoi tutustuneensa nai-
hin itsenéisesti ja osalla ndma jaivat huomiotta. Haastateltavien mukaan oh-
jausta olisi voinut kohdentaa enemman pajakohtaisesti, esimerkiksi kasitytpa-
jalle ja puhvettipajalle erikseen. Ukk-instituutin VESOTE—-hankkeen (2018)
mukaan moni kaipaa heréattelya ja tukea saadakseen elintavat kuntoon. Elinta-
paohjaus vaatii ammattilaiselta osaamista, toimivan palvelupolun seka jarjes-
telmallista tyota asiakkaan kanssa. Asiakkaan tulee itse kiinnostua elintapa-
muutoksesta. Elintapaohjaus kaynnistetaan asiakkaan omasta tahdosta. Asi-
akkaan tulee sitoutua muutokseen seka on tarkeaa tietaa, mista tukea ja apua

on saatavilla tarvittaessa. (Larivaara 2018.)

Viimeisena kysyin haastateltavilta yleista palautetta Tuskien taival osa 1 —ela-
méantapamuutosprojektista seka kehitysideoita. Projekti oli haastateltavien
mielesta kokonaisuutena onnistunut. Kehittdmisideana haastateltavat toivoi-
vat, ettd nuorten yksil6lliset rajoitteet otettaisiin huomioon ja naihin annettaisi
enemman tukea. Liséksi konkreettisia muutosehdotuksia kaivattiin enemman,

esimerkiksi miten koostaa terveellinen ruokavalio tai paljon pitaisi liikkua.
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9.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut vuonna 2019 “Ihmiseen kohdis-
tuvan tutkimuksen eettiset periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakko-arvi-
ointi Suomessa” —julkaisun. Eettiset ohjeet soveltuvat ihmista ja inhimillista toi-
mintaa koskevassa tutkimuksessa. Suomessa kaikilla tieteenaloilla tutkijaa oh-
jaavat yleiset periaatteet. Opinnaytetydssa eettisyyteen ja luottavuuden ar-
vointi on tarkeda. (Tutkimuseettinen lautakunta 2019.)

Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen peruslahtokohta on tutkittavien henkildiden
luottamus tutkijoihin ja tieteeseen — luottamus sailyy vain, jos tutkimuksiin
osallistuvien henkildiden oikeuksia ja ihmisarvoa kunnioitetaan. Samat tutki-
musaiheet- tai tilanteet voivat herattaa eri inmisissa erilaisia reaktioita. Tutkit-
tava voi kokea tutkimustilanteessa samankaltaista henkista rasitusta ja tuntei-
den kokemista kuin arkipaivan tilanteisissa. Jotta tutkittavalle ei koidu tarpee-
tonta haittaa, tutkijan tulee perehtya ennakkoon tutkittavaan yhteiséon, kult-

tuuriin seka naiden historiaan. (Tutkimuseettinen lautakunta 2019.)

Ennen opinnaytetydn aloitusta, haettiin tutkimuslupa ja laadittiin sopimus opin-
naytetyosta tyontilaajan kanssa. Opinnaytetyota tehtdessa otettiin huomioon
tietosuoja ja opinndytetyossa kaytetyista haastatteluiden vastauksista ei pysty
tunnistamaan vastaajaa. Haastatteluun ja tutkimukseen osallistuminen perus-
tui taysin vapaaehtoisuuteen. Nuoret olivat ennakkoon tietoisia haastattelun
sisallosta. Lisaksi heille tiedotettiin, ettéd haastatteluun osallistuminen antaa lu-
van haastatteluista syntyvan materiaalin kayttoon. Haastattelun alussa osallis-
tujalle kerrottiin, etta aanitetyt ja litteroidut haastattelut sailytetadan tyon valmis-
tumiseen asti opinnaytetyontekijan henkilékohtaisella tietokoneella ja poiste-
taan opinnaytetytn valmistuttua. Haastateltavilta ei keratty minkaanlaisia hen-
kilotietoja eiké heitd voi tunnistaa opinnaytetydssa. Opinnaytetyon lahteiden
haussa on huomioitu lahdekriittisyys ja luotettavuus. Kaytetyt |ahteet ovat riit-
tavan tuoreita. Lahteind on kaytetty internet-sivuja, tieteellisia artikkeleita, vai-

toskirjoja sekéa aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta.

9.3 Tyon merkitys toimeksiantajalle ja omalle ammatilliselle kasvulle

Tuskien taival osa 1 —projekti paattyi huhtikuussa 2022. Taman jalkeen kayn-

nistyi jatkoprojekti Tuskien taival osa 2. Haastateltavat kertoivat, etta Tuskien
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taival osa 2 —projekti on hieman erilainen kuin ensimmainen. Tuskien taival
osa 2 —projektissa nuorille jaetaan bingotaulukot, johon on merkitty pienia ela-
mantapamuutoksia valmiiksi. Kun taulukko on taynné&, nuori palauttaa taulu-
kon ohjaajalle ja osallistujien kesken arvotaan palkinto. Palkintona voi olla
muun muassa joku liikkunnallinen palkinto, kuten mdélkkypeli, stressipallo, jump-
pakuminauha. Nuori saa valita palkinnon itse. Ensimmaisessa projektissa pal-
kinnot olivat kollektiivisia, toisessa yksil6llisia. Jatkotutkimuksen ideana voisi
tutkia osallistujan motivaation merkitysta projektien vélilla, joissa on erilaiset
palkinnot, ja kun nimettémyyden sijaan osallistuja osallistuu omalla nimell&.
Toiminnallisena tyona voisi koota oppaan, jossa kerrotaan terveellisista ela-
mantavoista seka millaisia konkreettisista muutoksista, joita voi tehda omien
elamantapamuutosten edistdmiseen. Myds elintapaohjaukseen liittyva toimin-

nallinen tyd voisi toimia tAman opinnaytetyon jatkona.

Opinnaytety6 antoi toimeksiantajalle tietoa projektin vaikutuksista ja nuorten
antamia kehitysehdotuksia. Opinnaytetyoprosessi kesti reilun vuoden ja ol
opettavainen kokemus. Olen tehnyt aiemmin opinnaytetyon restonomiopin-
toissa, joten opinnaytety6 prosessina oli itselle selke&. Opinnaytetydn aihe oli
itselle mieluisa. Toimeksiantaja oli tuttu ja organisaation tunteminen helpotti
opinnaytetydn tekoa. Lisaksi opinnaytetyon tekemista helpotti, etta osallistuin
projektiin harjoittelun aikana. Pystyn hyddyntdmaéan opinnaytetydssa saatua
teoriatietoa seké haastatteluista nousevia tuloksia myds tulevaisuudessa tyos-
séni sosiaalialalla. Sosionomina on tarkeda ymmartaa ihmisen hyvinvointi ko-

konaisuutena seka yksilon hyvinvointi yhteiskunnallisesta nakékulmasta.
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Haastattelulomake

PROJEKTIN VAIKUTUS OMAAN HYVINVOINTIIN

Saiko elamanmuutosprojektiin osallistuminen pohtimaan omaa terveyttasi,
elintapojasi seka hyvinvointiasi?

Jos niin, millaisia elintapamuutoksia projektiin osallistuminen sai sinut pohti-

maan?

Millaiseksi koet oman motivaatiosi ja mahdollisuutesi vaikuttaa omaan ter-

veyteesi?

Saitko uutta tietoa tai taitoja projektin aikana?

Mita toimintaa ryhmassa toteutui, jotka motivoivat sinua ja joilla koet voivasi

vaikuttaa omaan terveyteesi ja mahdollisiin elintapojen muutoksiisi?

VERTAISTUKI

Koitko, ettd projektin antama vertaistuki auttoi sinua mahdollisessa elintapa-

muutoksessa?

Kuvaile milla tavalla rynma tuki sinua pohtiessasi omaa hyvinvointiasi, terveyt-

tasi ja mahdollisia elintapamuutoksia?

PALKKIOIDEN MERKITYS MUUTOKSESSA

Motivoiko palkinnot sinua osallistumaan elamanmuutosprojektiin?

Olivatko palkinnot tarpeeksi motivoivia?

OHJAUS



Oliko elintapaohjaus mielestasi riittavaa?

Olisitko kaivannut yksilo- tai rynméaohjausta?

KEHITTAMINEN

Yleista palautetta elamanmuutosprojektista, hyvaa/kehittavaa palautetta?

Miten olisit toivonut toimittavan toisin?
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TUTKIMUSTIEDOTE

Elaméantapamuutosprojekti Mikkelin kaupungin nuorten tydpajoilla

Opinnaytetyontekijat
Inka Heinonen

Yhteyshenkild tutkimukseen liittyvissé kysymyksissa:
inka Heinonen, I

Opinnaytety6n tarkoitus

Nuorten tydpajoilla on kehitelty siséinen elamantapamuutosprojekti, johon
osallistuvat valmentautujat ja valmentajat yhdessa. Opinnaytety6n tarkoituk-
sena on tutkia elamantapaprojektin vaikutuksia. Tarkein tutkimuksellinen na-
kokulma on mika on osallistuneiden kasitys muutoksesta ja mika muutokseen
johti.

Pyynto osallistua opinnaytetyéhon

Pyydamme sinua osallistumaan t&dhan opinnaytetydhon. Sinulla on
mahdollisuus tehda kysymyksia opinnaytetydsta, kun olet perehtynyt
tédhan tiedotteeseen ja tiedotteen liitteena olevaan tietosuojaselosteeseen,
mikali opinnaytetydssé kasitella&n henkilttietoja. Taman jalkeen sinulta
pyydetaan suostumus opinnaytetydhon osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa osallistumisesi
koska tahansa. Mikali keskeytat osallistumisen tai peruutat suostumuksen,
keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja
ja naytteita voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttaa ja hyodyntaa sellai-
sessa muodossa, jossa yksittaista tutkittavaa ei voida tunnistaa. Opinnéaytety6
julkaistaan Theseuksessa ja on nuorten tydpajojen kaytossa.



