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TIIVISTELMA

Opinnaytetyon aihe on hoitotyon kannalta tarkea, silla epaedulliset elamanta-
vat lisdavat huomattavasti riskia sairastua erilaisiin kansantauteihin. Opinnay-
tetyon tarkoituksena on kuvata asiakasta motivoivia tekijoita elamantapamuu-
toksessa. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata tietoa asiakkaan motivaation
merkityksesta elamantapamuutoksessa. Opinnaytetydn toimeksiantajana toi-
mii Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu.

Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tutkimuskysy-
mykseksi muodostui: mitka tekijat motivoivat asiakkaita elamantapamuutok-
seen heidan itsensa kuvaamina? Katsaukseen valikoitui yhdeksan tutkimusta
eri tietokannoista. Tutkimuksista kahdeksan oli suomenkielisia ja yksi englan-
ninkielinen. Aineiston analyysi tehtiin sisallonanalyysia kayttaen.

Opinnaytetyosta saaduilla tuloksilla selvisi, etta elamantapamuutokseen moti-
voivia tekijoita ovat fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi, sosiaalinen
hyvinvointi, terveelliset elamantavat ja oma motivaatio. Merkittavin naista teki-
joista on oma motivaatio.

Opinnaytety6ta voidaan hyddyntaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
Avaimet elamantapamuutokseen ja Elamantapamuutos ja sen tukeminen -
opintojaksoilla. Opinnaytetydstani voivat hydtya myos sosiaali- ja terveysalan
seka liikunta-alan ammattilaiset, jotka tyoskentelevat terveyden edistamisen
parissa.
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ABSTRACT

The subject of the thesis is important for nursing work, as adverse lifestyles
significantly increase the risk of various forms of widespread diseases. The
purpose of the thesis is to describe factors that motivate the client in lifestyle
change. The objective of the thesis is to increase information on the im-
portance of client motivation in lifestyle change. The thesis is commissioned
by the South-Eastern Finland University of Applied Sciences.

The thesis was carried out as a descriptive literature review. The research
question was: What factors motivate clients to change their lifestyle as de-
scribed by them? Nine studies were selected from different databases. Eight
of the studies were in Finnish and one in English. The material was analyzed
by means of content analysis.

The results of the literature review revealed that factors that motivate lifestyle
change are physical well-being, mental well-being, social well-being, healthy
lifestyle and self-motivation. The most significant of these factors is self-moti-
vation.

The thesis can be utilized at the South-Eastern Finland University of Applied
Sciences for the ‘Keys to lifestyle change’ and ‘Lifestyle change and how to

support It’ course studies. This thesis can also benefit social and health pro-
fessionals and sports professionals who are working on health promotion.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni kasittelee elamantapamuutokseen motivoivia tekijoita, ja se on
toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Opinnaytetyoni tarkoituksena
on kuvata asiakkaan motivaatiota elamantapamuutoksessa. Opinnaytetyon ta-
voitteena on lisata tietoa asiakkaan motivaation merkityksesta elamantapa-

muutoksessa.

Terveelliset elamantavat ovat merkittavassa roolissa pitkaaikaissairauksien
ennaltaehkaisyssa ja terveyden edistamisessa. Silti valtaosa vaestdsta ei nou-
data ravitsemus- ja liikuntasuosituksia. (Absetz & Hankonen 2017, 1015—
1021.) UKK-instituutin (2022) liikuntasuositusten mukaan aikuisten tulisi har-
rastaa rasittavaa liikuntaa 1 h 15 min tai reipasta liikkuntaa 2 h 30 min viikossa
seka lihaskuntoharjoittelua kaksi kertaa viikossa. Suurimmalla osalla elaman-
tapamuutosinterventioista pyritdan vaikuttamaan motivaatioon ja tietoiseen toi-
mintaan. Interventioilla saavutetaan usein vain maltillisia muutoksia, jotka ovat
lyhytkestoisia. Muutosten lyhytkestoisuuteen vaikuttavat motivaatioon liittyvat
tekijat ja tottumukset. (Absetz & Hankonen 2017, 1015-1021.)

Tutkimusnaytté elamantapojen vaikutuksista kansansairauksiin ja niiden riski-
tekijoihin on merkittava. Tupakointi, epaterveellinen ravitsemus, vahainen lii-
kunta seka runsas alkoholinkaytto lisaavat erityisesti sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskia. Yhdessa nama tekijat vahentavat keskimaarin 14 elinvuotta
verrattuna terveellisia elamantapoja noudattaviin ja kasvattavat ennenaikaisen
kuoleman riskia nelinkertaiseksi. (Absetz & Hankonen 2011, 2265-2272.) Ela-
mantavat ovat yhteydessa myos dementian seka verisuoniperaisen dementian
ilmenemisen riskiin (Vuori 2015, 729-736).

Terveydenhoitajan nakokulmasta aihe on tarkea ja ajankohtainen, silla liha-
vuus on lisdantynyt merkittavasti vime vuosikymmenten aikana (Mustajoki
2021). Terveydenhuollon ammattilaiset ovat avainasemassa lihavuuden eh-
kaisyssa, silla muun muassa terveydenhoitajien antama elintapaohjaus, on
tarkea keino edistaa ja tukea terveellisia elamantapoja (Absetz & Hankonen
2011, 2265-2272). Lihavien aikuisten maara Suomessa on kaksinkertaistunut
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ja lihavien nuorten maara kolminkertaistunut vuodesta 1980. Aikuisista mie-
hista lahes kaksi kolmasosaa ovat ylipainoisia ja naisista yli puolet. Teini-ikai-
silla pojilla ylipainoa on enemman kuin tytoilla. Lihavuuden lisaantymisesta on
tullut suuri kansanterveyden ongelma kaikkialla maailmassa. (Mustajoki
2021.) Elamantapamuutoksessa motivaatio on yksi keskeisimmista kasitteista,
silla se vaikuttaa vahvasti yksilon osallistumiseen (Absetz & Hankonen 2011,
2265-2272).

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Opinnaytetyoni aihe on elamantapamuutokseen motivoivat tekijat ja toimeksi-
antajana toimii Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu eli Xamk. Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulu on toiminut viisi vuotta. Sen tavoitteena on kou-
luttamalla, tutkimalla ja kehittamalla edistaa ja tukea Kaakkois-Suomen elin-
voimaa. Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun toimipisteet sijaitsevat Kou-
volassa, Kotkassa, Mikkelissa ja Savonlinnassa. (Xamkin avainluvut s.a.).
Opinnaytetyoni teen Mikkelin toimipisteelle. Opinnaytetydtani voidaan hyédyn-
taa esimerkiksi Xamkin Avaimet elamantapamuutokseen ja Elamantapamuu-
tos ja sen tukeminen -opintojaksoilla (Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
s.a). Opinnaytetyostani voivat hydtya myds sosiaali- ja terveysalan seka lii-

kunta-alan ammattilaiset, jotka tydskentelevat terveyden edistdmisen parissa.

Vuonna 2021 Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa opiskeli 10 872 tut-
kinto-opiskelijaa. Samana vuonna amk-tutkinnon suoritti Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulussa 1 569 henkilda ja yamk-tutkinnon 333 henkil6a. Kaak-
kois-Suomen ammattikorkeakoulussa on 48 amk-tutkintoon johtavaa koulu-
tusta ja 32 yamk-tutkintoon johtavaa koulutusta. Vuonna 2021 Kaakkois-Suo-
men ammattikorkeakoulu teki 85 miljoonan euron liikkevaihdon. Tydntekijoita
oli 912, joista opettajia 340, TKI-henkildstéa 323 ja muita tyontekijoita 249.
Mikkelin kampuksella henkilokuntaa oli 391, Kotkassa 20, Kouvolassa 175 ja

Savonlinnassa 92. (Xamkin avainluvut s.a.)

Yksi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun vahvuuksista on kansainvali-
syys. Vuonna 2022 kansainvalisia tutkinto-opiskelijoita on 464, 65 eri maasta.

Kansainvalisia tutkintokoulutuksia on 6 ja vuonna 2020 kansainvalisia hank-
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keita 59. Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululla kansainvalisia kumppa-
neita on 300. Xamk Pulse tarjoaa mahdollisuuden opiskella avoimen ammatti-
korkeakoulun opintoja. Vuonna 2021 valittavana oli 750 eri kurssia. Samana
vuonna avoimen ammattikorkeakoulun kautta suoritettuja opintopisteita kertyi
111 306, minka takia Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu on Suomen suu-

rin avoin ammattikorkeakoulu. (Xamkin avainluvut s.a.)

Opinnaytetyoni aihe liittyy sosiaali- ja terveysalaan, tarkemmin ottaen tervey-
denhoitajan tutkintoon, jota itsekin parhaillaan opiskelen. Terveydenhoitajan
ammattikorkeakoulututkinto koostuu 240 opintopisteesta ja kestaa 4 vuotta.
Tutkintoa voi opiskella Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa Mikkelin ja
Kouvolan kampuksilla. Mikkelin kampuksella voi opiskella paivatoteutuksena
ja Kouvolan kampuksella paiva- tai monimuotototeutuksena. Valmistuttuaan
opiskelija saa patevyyden toimia seka sairaanhoitajana etta terveydenhoita-
jana. Tutkinto rakentuu ydinosaamisesta ja taydentavasta osaamisesta. Ter-
veydenhoitajat voivat tyoskennella esimerkiksi lasten- ja aitiysneuvoloissa,
koulu- ja opiskeluterveydenhuollossa, perhesuunnittelussa ja tyoterveyshuol-

lossa. (Terveydenhoitaja (AMK) s.a.)

3 ELAMANTAVAT

Elamantapojen vaikutukset

Elamantavalla tarkoitetaan Suomen Kielitoimiston sanakirjan mukaan elinta-
paa, eli yksildlle ja yhteisoOlle tunnusomaista tapaa elaa ja toimia (Kielitoimis-
ton sanakirja 2021a). Hoitotydssa on tutkittu muun muassa koronaepidemian
vaikutuksia elintapoihin ja arkielamaan koulutusryhmittain seka elintapojen yh-
teyttd suunterveyteen ulkomaalaistaustaisilla (Haario ym. 2021; Hepola ym.
2020, 22-29). Tulosten perusteella koronapandemian vaikutukset elintapoihin
ovat moninaisia. Etatyon yleistyessa tyomatkaliikunta vaheni ylempaan koulu-
tusryhmaan kuuluvilla, kun taas alimmassa koulutusryhmassa taloudelliset
haasteet olivat yleisempia. Epasuotuisat muutokset elintavoissa saattavat tu-
levaisuudessa nayttaytya kansansairauksien lisdantymisena. (Haario ym.
2021.) Elintapojen yhteytta suunterveyteen ulkomaalaistaustaisilla tarkastelta-

essa huomattiin, ettd Suomen vaeston suunterveys oli parempi kuin venalais-,
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kurdi- ja somalialaistaustaisten henkildiden suunterveys. Paivittain tupakoi-
vista venalaistaustaisista suurempi osuus ilmoitti suunsa terveydentilan olevan
huono tai melko huono verrattuna niihin venalaistaustaisiin, jotka eivat tupa-
koineet paivittain. Paivittain tupakoivat myos harjasivat hampaitaan harvem-
min kuin ne, jotka eivat tupakoineet paivittain. Paivittain tupakoivista kurditaus-
taisista huomattavasti pienempi osuus ilmoitti harjaavansa hampaat vahintaan
kaksi kertaa paivassa verrattuna niihin, jotka eivat tupakoineet paivittain. So-
malialaistaustaisilla elintapojen ja suunterveyden valisia yhteyksia ei voitu tar-
kastella, koska joidenkin ryhmien koko oli tahan tarkoitukseen liian pieni. (He-
pola ym. 2020, 24-28.)

Elamantapamuutos

Elamantapamuutos tarkoittaa kayttaytymisen muutosta seka uusien tapojen
omaksumista ja vanhoista tavoista poisoppimista (Elamantapamuutoksen oh-
jaus tupakasta vieroituksessa 2018). Hoitotydssa on aiemmin tutkittu tyypin 2
diabetesta tai verenpainetautia sairastavien henkildiden elamantapamuutosta
kahden vuoden ajalta. Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa havaittiin tilastolli-
sesti merkittava muutos fyysisen aktiivisuuden parantumisessa, kehonpai-
nossa seka vyotaronymparyksessa. Tutkittavat (n=90) pudottivat painoa inter-
vention aikana keskimaarin yhteensa 1,6 kiloa. Vyotaronymparys pienentyi
keskimaarin 2,7 cm. Muissa muuttujissa merkittavia muutoksia ei havaittu.
(Laine 2020, 25-35.)

Hyvinvointi

Suomen Kielitoimiston sanakirja (2021b) maarittaa hyvinvoinnin hyvana ter-
veydentilana ja hyvana, harmonisena olona. Hoitotyossa on tutkittu muun mu-
assa vanhempien masennus- ja ahdistusoireiden lisdantymista COVID-19-
pandemian alkuvaiheessa, nuoren urheilijan hyvinvoinnin haittatekijoita seka
heikommassa asemassa olevien hyvinvointia (Nolvi ym. 2021; Partanen &
Keski-Rahkonen 2021, 1403-1408; Rutanen 2019). Tutkimuksen tulokset
osoittavat, ettd vanhempien (n=651) masennus- ja ahdistusoireet lisdantyivat
pandemian alkuvaiheessa verrattuna pandemiaa edeltaneeseen aikaan. Mer-

kittavimmin lisdantyivat aitien seka edeltaneen vuoden aikana koetun kuormit-
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tavan elamantapahtuman, kuten muuton tai avioeron, kokeneiden vanhem-
pien oireet. Masennusoireiden lisaantymiseen liittyivat pandemiaan liittyvat va-
paa-ajan rajoitukset. (Nolvi ym. 2021.) Partasen ja Keski-Rahkosen (2021,
1403-1408) artikkelin mukaan nuoren urheilijan hyvinvoinnin haittatekijéina
voidaan pitaa urheilun negatiivisia ilmidita, joita ovat muun muassa uupumi-
nen, masennus ja syomishairiot. Rutasen (2019) tutkimuksen mukaan sosio-
ekonomisesti heikommassa asemassa olevien henkiloiden kokemukseen
omasta hyvinvoinnistaan vaikuttivat merkittavimmin liikuntaan, ravitsemuk-
seen, sosiaalisiin suhteisiin, terveyteen ja uneen liittyvat tekijat. Tarkeimpana
terveyden edistamisen keinona pidettiin likuntaa. Sairastelulla ja huonolla ta-
loudellisella tilanteella koettiin olevan negatiivisia vaikutuksia hyvinvointiin.
Tutkimukseen haastateltiin puhelimitse yhtatoista elintapaohjausryhmaan ke-

vaalla 2018 osallistunutta henkiloa.

Motivaatio

Suomen Kielitoimiston sanakirjan (2021c) mukaan motivaatio on johonkin toi-
mintaan johtavien motiivien kokonaisuus, vaikuttimet, syyt ja perusteet. Hoito-
tydssa on tutkittu, kuinka auttaa potilaita omaksumaan ja yllapitamaan terveel-
lisia elamantapoja (Absetz & Hankonen 2017). Absetzin ja Hankosen (2017)
artikkelin mukaan potilaan motivaatiopohja perustuu tulosodotuksiin, uskoon
omaan pystyvyyteensa ja siihen, onko potilas jo vahvasti motivoitunut elaman-
tapamuutokseen vai pitdakd motivaatiota viela heratella. Omaehtoisen moti-
vaation taustalla on tunne, etta henkild on vapaa valitsemaan seka han kyke-
nee ja kelpaa muille. Omaehtoinen motivaatio edesauttaa pysyvampaa muu-
tosta, joten sita tulisi vahvistaa esimerkiksi motivoivan haastattelun avulla.
(Absetz & Hankonen 2017.)

Motivoiva haastattelu

Motivoivalla haastattelulla tarkoitetaan asiakkaan ja ammattilaisen valiseen
yhteistydhon pohjautuvaa vuorovaikutusmenetelmaa. Motivoivan haastattelun
tavoitteena on herattaa asiakkaassa muutoksen tarve ja vahvistaa asiakkaan
omaa motivaatiota. (Motivoiva haastattelu 2020.) Motivoiva haastattelu kehi-

tettiin menetelmaksi paihdeaddiktioiden hoitoon, mutta nykyaan sita voidaan
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hyddyntad muun muassa elamantapamuutoksessa, lyhytneuvonnassa, pelaa-
misen ja paihteiden kayton vahentamisessa, sairauksien itsehoidossa, tervey-
den edistamisessa seka tupakoinnin lopettamisessa (Motivoiva haastattelu
2020; Motivoiva toimintatapa/motivoiva haastattelu 2017). Hoitotydssa on tut-
kittu motivoivaa haastattelua terveyden edistamisen menetelmana. Tutkimuk-
sessa haluttiin saada selville, mita motivoivan haastattelun mukaisia menetel-
mia ja ratkaisuja terveydenhoitajaopiskelijat liittavat terveyden edistamiseen.
Keskeisena menetelmana aineistossa ilmeni hyvat vuorovaikutustaidot seka
asiakkaan oman muutoshalukkuuden tukeminen. (Parviainen 2018, 54.) Mad-
son ym. (2015, 148) on tutkinut asiakkaiden kokemuksia motivoivasta haastat-
telusta elamantapaintervention aikana. Kun motivoivassa haastattelussa kes-
kityttiin asiakaslahtoisyyteen, omaan pystyvyyteensa ja korostettiin asiakkaan
motivaation ja muutostarpeiden esiin tuomista, tutkimukseen osallistujat olivat

kaiken kaikkiaan hyvin tyytyvaisia kokemukseensa.

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata asiakkaan motivaatiota elamantapa-
muutoksessa. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoa asiakkaan motivaa-

tion merkityksesta elamantapamuutoksessa.

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoite on selvittaa vastaus seuraavaan ky-
symykseen: Mitka tekijat motivoivat asiakkaita elamantapamuutokseen heidan

itsensa kuvaamina®?

5 AINEISTO JA MENETELMAT

Opinnaytetyoni menetelmallinen lahestymistapa on kuvaileva kirjallisuuskat-
saus. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on menetelma, jolla tarkastellaan aikai-
semmin tehtyja tutkimuksia. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on
kehittaa jo olemassa olevaa teoriaa seka rakentaa uutta teoriaa. Kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen avulla kerataan aikaisemmin tehtyjen tutkimuksien tu-
loksia, jotka ovat pohjana uusille tutkimustuloksille. Kuvaileva kirjallisuuskat-
saus on yksi yleisimmin kaytetyista perustyypeista. Sen avulla tarkasteltava il-
mid pystytaan kuvaamaan kattavasti, silla hyodynnetyt aineistot ovat mittavia
eika aineiston valintaa rajaa menetelmalliset sdanndét. (Salminen 2011, 1-6.)



11

Laadullista tutkimusta kaytetaan erityisesti silloin, kun tutkittavasta ilmiosta on

vain vahan aikaisempaa tietoa (Kylma ym. 2003, 610).

Kangasniemen ym. (2013, 294) mukaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tar-
koituksena on usein etsia vastaus kysymykseen: mita ilmiosta tiedetaan? Ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus jasennetaan neljaan eri vaiheeseen. Vaiheita ovat:
tutkimuskysymyksen muodostaminen, aineiston valitseminen, kuvailun raken-
taminen ja tuotetun tuloksen tarkasteleminen. Vaiheiden jasentaminen lisaa
menetelman luotettavuutta. (Kangasniemi ym. 2013, 292.) Tutkimusprosessia
ohjaa tutkimuskysymys. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymysta
voidaan tarkastella yhdesta tai useammasta nakokulmasta. Onnistuneen tutki-
muskysymyksen vaatimuksena on, etta se on riittavan tarkka. Talloin ilmiota
on mahdollista tarkastella syvallisesti. Toisaalta tutkimuskysymyksen ollessa
valja voi ilmiota tarkastella useista nakokulmista. (Kangasniemi ym. 2013,
295.)

Tutkimuskysymys ohjaa my0s aineiston valintaa. Tavoitteena on I0ytaa mah-
dollisimman kayttokelpoinen aineisto tutkimuskysymykseen vastaamiseksi.
Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto koostuu aikaisemmin julkaistuista ja
tutkimusaiheeseen olennaisesti liittyvista tutkimuksista seka sisaltaa tavalli-
sesti jonkinlaisen kuvauksen tiedonhausta. Katsaukseen valittavat tutkimukset
haetaan yleensa erilaisista elektronisista tietokannoista tai manuaalisilla
hauilla tieteellisista julkaisuista. Aineisto koostuu yleensa viimeaikaisista tutki-

muksista. (Kangasniemi ym. 2013, 295.)

Kuvailun rakentamisen tavoitteena on tutkimuskysymykseen vastaaminen va-
litun aineiston tuottamana laadullisena kuvailuna ja tuoreiden johtopaatosten
tekemisena. Kuvailussa analysoidaan sisaltoa kriittisesti seka yhdistellaan tie-
toa eri tutkimuksista. Tarkasteltaessa aiempia tutkimuksia voi syntya uusia tul-
kintoja. Tama ei kuitenkaan tarkoita alkuperaisen tiedon muuttamista. Vali-
tusta aineistosta pyritdan luomaan jasentynyt kokonaisuus. (Kangasniemi ym.
2013, 296-297.)

Kun tutkimuskysymys on muodostettu, aineisto valittu ja kuvailu rakennettu,
seuraa viimeinen vaihe eli tulosten tarkastelu. Se koostuu pohdinnasta, tutki-

muksen etiikan ja luotettavuuden arvioinnista, jatkotutkimushaasteista seka
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johtopaatoksista. On tarkeaa, etta kuvaileva kirjallisuuskatsaus sisaltaa poh-
dinnan tuloksista. Tulosten tarkastelussa kerataan ja kiteytetaan kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen tuottamat keskeisimmat tulokset seka tarkastellaan
niita. Aineiston valinnassa ja kasittelyssa esille nousee tutkimusetiikan noudat-
taminen raportoinnin tasavertaisuuden, oikeudenmukaisuuden ja rehellisyy-
den kannalta. Eettisyytta ja luotettavuutta voidaan lisata koko opinnaytetyo-
prosessin ajan, kun edetaan tutkimuskysymyksesta johtopaatoksiin lapinaky-
vasti ja johdonmukaisesti. Luotettavuuden nakokulmasta keskeisinta on tutki-

muskysymyksen selkea esittely. (Salminen ym. 2018, 297.)

5.1 Aineistonkeruu ja tiedonhaku

Aineistonkeruu tapahtui etsimalla aiheeseen liittyvia suomen- ja englanninkie-
lisia tieteellisia tutkimuksia ja artikkeleita erilaisista elektronisista lahteista.
Elektronisten lahteiden haussa kaytin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
Kaakkuri-kirjastopalvelua. Huomasin heti tiedonhaun alkuvaiheessa, etta tutki-
muksia aiheesta on tehty hyvin rajallisesti. Hyodynnettavia tietokantoja olivat:
Medic, EBSCO ja Google Scholar. Naiden tietokantojen kautta oli I6ydetta-

vissa luotettavia aineistoja. Tiedonhaku on esitetty alla olevassa taulukossa 1.

Taulukko 1. Tiedonhaku

Tietokanta ja asia- Osumia | Hyvaksytty Hyvak- Hyvaksytty
sanat/hakulausekkeet | (n) otsikon pe- sytty koko tekstin
ja rajaukset rusteella (n) | tiivistel- perusteella
man/ lopulliseen
abstrak- | analyysiin
tin (n)
perus-
teella (n)
Medic: 108 2 2 2
elamantapa AND ter-
veys*
2012-2022
Medic: 12 3 1 1
eldamantap* AND mo-
tivaatio
2012-2022
Medic: 6 1 1 1
hyvinvointi AND moti-
vaatio
Medic: 84 4 2 2
hyvinvointi AND ter-
veys
2012-2022
Google Scholar: 475 4 1 1
elamantapamuutos
2012-2022
Google Scholar: 732 3 1 1
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motivoiva haastattelu
AND elamantapamuu-
tos AND terveyden
edistam*

2012-2022

Ebsco: 253 1 1 1
lifestyle and motiva-
tional interviewing
2012-2022

Free full text

Hakusanoina suomenkielisiin elektronisiin lahteisiin kaytettiin seuraavia sanoja

» » » »” LLE

tai niiden yhdistelmia: “elamantapa”, "hyvinvointi’, "motivaatio”, "motivoiva
haastattelu”, "muutos”, "terveys” ja "terveyden edistaminen”. Nama valittiin,
koska ne ovat yleisia suomalaisia asiasanoja (YSA — Yleinen suomalainen
asiasanasto 2021). Englanninkielisia hakusanoja ovat olleet: "lifestyle” ja "mo-
tivational interviewing”. Suomen- ja englanninkielisissa hakusanoissa osa kat-
kaistiin * -merkilla ja osaan lisattiin "AND”-sana. Tahan paadyttiin, jotta saatai-

siin enemman osuvia hakutuloksia.

Taulukko 2. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

- Aineisto kasittelee kirjallisuuskatsauksen - Aineisto ei kasittele kirjallisuuskatsauksen
aihetta aihetta

- Aineisto on tieteellinen tutkimus, artikkeli, - Aineisto on julkaistu ennen vuotta
YAMK-tutkielma tai pro-gradu 2012

- Ei yli 10 vuotta vanhaa aineistoa - AMK-opinnaytetyd

- Maksuton aineisto - Maksullinen aineisto

- Aineisto kokonaisuudessaan saatavilla - Aineisto ei kokonaisuudessaan saatavilla
- Kielivaatimuksena suomi tai englanti - Muut kielet

Sisaanottokriteereina oli kirjallisuuskatsauksen aiheeseen liittyva maksuton ai-
neisto, joka on kokonaisuudessaan saatavilla. Tahan paadyttiin vaarinymmar-
ryksien valttamiseksi. Yli kymmenen vuotta vanhaa aineistoa ei hyodynnetty,
joten aikarajauksena olivat vuodet 2012—-2022. Tahan paadyttiin, koska aineis-
ton tulee olla mahdollisimman tuoretta, jotta tutkimustulokset olisivat luotetta-
via. Aineiston oli oltava tieteellinen tutkimus, artikkeli, YAMK- tai pro gradu -
tutkielma. Aineiston kielivaatimuksena oli suomen- tai englannin kieli ymmar-
rettavyyden vuoksi. Aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit on esitelty ylla

olevassa taulukossa 2.

5.2 Aineiston kuvaus ja analyysi

Valitsemani aineiston analyysimenetelmana kaytin aineistolahtoista sisal-

I6nanalyysia ja analyysiyksikkdna virkettd. Tuomen ja Sarajarven (2018, 78)
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mukaan sisallonanalyysi on menetelma, jota voidaan kayttaa kaikissa laadulli-
sissa tutkimuksissa. Sisallonanalyysin tavoitteena on saada tarkasteltavasta
ilmiosta kuvaus tiiviistetyssa muodossa havittamatta sen sisaltamaa tietoa.
Analyysin tarkoituksena on selkeyttaa aineistoa, jotta selkeat ja luotettavat
johtopaatokset tarkasteltavasta ilmiosta voitaisiin tehda. Aluksi aineisto pilko-
taan osiin, kasitteellistetaan ja kasataan uudestaan loogiseksi kokonaisuu-
deksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 87-91.)

Sisallonanalyysi alkaa aineiston redusoinnilla eli alkuperaisdatan pelkistami-
sella, jolloin aineistosta karsitaan tutkimukselle epaolennainen pois. Tarkoituk-
sena on |oytaa aineistosta tutkimuskysymykseen vastaavia ilmaisuja eli alku-
peraisilmaisuja. Alkuperaisilmaisut kerataan yhteen ja muutetaan pelkistetyiksi
ilmaisuiksi. On tarkeda huomioida aineistoa pelkistaessa, etta yhdesta lau-
seesta saattaa syntya useampikin pelkistetty ilmaisu. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 92.) Tassa opinnaytetydssa aineiston pelkistaminen on kuvattu tauluk-
koon (liite 2).

Redusoinnin jalkeen seuraa ryhmittely, jolloin aineistosta etsitaan kasitteita,
jotka kuvaavat samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia. Samaa ilmiota ku-
vaavat kasitteet ryhmitellaan ja yhdistetaan eri luokiksi, joista muodostuvat
alaluokat. Taman jalkeen alaluokille keksitaan sisaltoa kuvaavat nimet. Luokit-
telua jatketaan siten, etta alaluokkia yhdistelemalld muodostetaan ylaluokkia
ja ylaluokkia yhdistelemalla muodostetaan paaluokkia. Viimeisena muodoste-
taan yhdistava luokka. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92-93.)

Aineiston ryhmittelya seuraava vaihe on aineiston kasitteellistaminen. Siina
erotetaan tieto, joka on tutkimuksen kannalta olennaista ja valikoidun tiedon
perusteella muodostetaan teoreettisia kasitteita. Kasitteellistamista jatketaan
yhdistelemalla luokituksia, niin kauan kuin se on mahdollista aineiston sisallon
nakokulmasta. Luokittelua tehtdessa on pidettava huolta siita, etta aineiston

sisaltd sailyy muuttumattomana. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 93.)

Tein analyysia kahteen taulukkoon ja ryhmittelin tutkimuksien tuloksia kayt-
taen viitta eri saraketta. Sarakkeet olivat: Alkuperainen ilmaus, pelkistetty il-

maus, alaluokka, ylaluokka ja paaluokka. Ensin kirjoitin alkuperaiset ilmaukset
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ja pelkistin ne. Sen jalkeen maarittelin sopivat ala- ja ylaluokat. Aineiston ryh-

mittelyn kuvaus on esitelty alla olevassa taulukossa 3 seka liitteessa 2.

Taulukko 3. Aineiston ryhmittelyn kuvaus

Alaluokat Ylaluokat Paaluokat
Fyysinen hyvinvointi Fyysinen hyvinvointi
Liikunta

Mahdollisuus liikkua
Painonpudotus
Sairastelu

Terveys

Alkoholin kohtuukayttd Terveelliset elamantavat
Elintavat

Epéterveellinen ruokavalio
Laakityksen lopettaminen
Paihteettomyys
Terveelliset elintavat
Terveelliset elamantavat Elamantapamuutokseen
Terveellinen ravitsemus motivoivat tekijat
Terveellinen ruokavalio
Uni

Harrastukset Sosiaalinen hyvinvointi
Hengellisyys

Sosiaaliset suhteet
Taloudelliset tekijat
Taloudellinen toimeentulo
Turvallisuus

Tyb

Mielialaongelmat Psyykkinen hyvinvointi
Psyykkinen hyvinvointi
Stressittdbmyys
Motivaatio Oma motivaatio
Oma motivaatio
Omaehtoinen motivaatio
Usko omaan pystyvyyteen

Opinnaytetyon tulososa koostui 39 alkuperaisilmaisusta, jotka pelkistettiin.
Alaluokkia muodostui 30. Ylaluokkia muodostui yhteensa viisi. Ylaluokat olivat:
fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, terveelli-
set elamantavat ja oma motivaatio. Paaluokaksi eli ala- ja ylaluokat yhdista-

vaksi luokaksi muodostui elamantapamuutokseen motivoivat tekijat.

6 TULOKSET

Opinnaytetyon lopulliseen analyysiin valikoitui yhdeksan aineistoa. Niista kah-
deksan oli suomenkielisia (Haario ym. 2021; Hepola ym. 2020; Laine 2020;
Nolvi ym. 2021; Partanen & Keski-Rahkonen 2021; Rutanen 2019; Absetz &
Hankonen 2017; Parviainen 2018) ja yksi englanninkielinen (Madson ym.
2015). Kaikki tutkimukset tayttivat vaadittavat sisaanottokriteerit. Tutkimukset

ovat nahtavissa tarkemmin tutkimustaulukossa (lite 1). Liitteessa on kuvattu
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tutkimuksen tiedot, tutkimuksen tarkoitus/tavoite, tutkimusmenetelmat seka

keskeiset tulokset.

6.1 Fyysinen hyvinvointi

Opinnaytetyoni tutkimusaineistoa ryhmitellessa fyysinen hyvinvointi muodosti
ylakategorian ja siihen kuului kuusi alakategoriaa (taulukko 3). Rutasen (2019,
25-27, 50) tutkimuksen mukaan hyvinvointiin vaikuttivat terveys, mahdollisuus
likkua ja fyysinen hyvinvointi. Suurimmalla osalla haastatelluista liikkunta nousi
tarkeimmaksi hyvinvointia edistavaksi tekijaksi. Erityisesti luontoliikunta koet-

tiin hyvana vaihtoehtona, silla siitd ei aiheudu kustannuksia.

Haarion ym. (2021, 209) tutkimuksen mukaan koronaepidemia ja sen rajaa-
mistoimet ovat vaikuttaneet monella tapaa vaeston terveyteen ja hyvinvointiin.
Tutkimuksen mukaan ylimpaan koulutusryhmaan kuuluvat kertoivat vahenta-
neensa liikkuntaa koronaepidemian aikana selvasti enemman kuin alimpaan
koulutusryhmaan kuuluvat. Tyomatkaliikunta vaheni kaksi kertaa enemman
ylimpaan koulutusrynmaan kuuluvilla verrattuna alimpaan koulutusryhmaan

kuuluvilla, mita selittdnee etatyon yleistyminen. (Haario ym. 2021, 214.)

Rutasen (2019, 27) mukaan selkeimmaksi hyvinvointia hankaloittavaksi teki-
jaksi koettiin sairastelu. My0s erilaiset saailmiot vaikuttivat siihen, miten paa-
see liikkumaan ulkona. Suuren lumen maaran koettiin hankaloittavan ulkona
likkumista. Elintapaohjausryhman tavoitteeksi haastateltavat asettivat itsel-
leen painonpudotuksen ja likunnan lisdédmisen. (Rutanen 2019, 27, 41.) Lai-
neen (2020, 36) tutkimuksen mukaan liikunnan lisdaminen tuo huomattavia
terveyshyotyja myos ilman huomattavaa painonpudotusta. Liikunnan tiedetaan
olevan yksi tarkeimmista tekijdistéd painonpudotuksessa, mutta myds sen jal-
keisessa painonhallinnassa. Partasen ja Keski-Rahkosen (2021, 1408) mu-
kaan siitakin huolimatta, etta urheilulla on paljon positiivisia vaikutuksia, nuoret
urheilijat ovat poikkeuksellisen alttiita urheilun negatiivisille ilmidille. Niita ovat
masennus, stressi, sydomishairiot, urheilijan suhteellinen energiavaje, uupumi-

nen ja vakivalta.
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6.2 Psyykkinen hyvinvointi

Opinnaytetyoni tutkimusaineistoa ryhmitellessa psyykkinen hyvinvointi muo-
dosti ylakategorian ja siihen kuului kolme alakategoriaa (taulukko 3). Rutasen
(2019, 25-27, 44) tutkimuksen mukaan hyvinvointiin vaikutti psyykkinen hyvin-
vointi. Hyvinvointia ja sen edistamista hankaloittavaksi tekijaksi koettiin stressi
seka psyykkinen huonovointisuus. Elintapamuutosten toteuttamista vaikeutti-
vat mielialaongelmat. Nolvin ym. (2021) tutkimuksen mukaan suomalaisten
vanhempien masennus- ja ahdistusoireet lisaantyivat pandemian alkuvai-
heessa verrattuna pandemiaa edeltavaan aikaan. Merkittavimmin lisaantyivat
aitien seka edeltaneen vuoden aikana kuormittavia elamantapahtumia koke-
neiden vanhempien oireet. Myds pandemiaan liittyvat vapaa-ajan rajoitukset

lisasivat masennusoireita.

6.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Opinnaytetyoni tutkimusaineistoa ryhmitellessa sosiaalinen hyvinvointi muo-
dosti ylakategorian ja siihen kuului kuusi alakategoriaa (taulukko 3). Rutasen
(2019, 25-27, 50) tutkimuksen mukaan hyvinvointiin vaikuttivat sosiaaliset
suhteet, taloudellinen toimeentulo ja turvallisuus. Hyvinvointia edistavina teki-
joina koettiin tyo, sosiaaliset suhteet ja harrastukset. Sosiaalista hyvinvointia
ja sen edistamista hankaloittaviksi tekijoiksi koettiin taloudelliset tekijat ja muu-
tokset sosiaalisissa suhteissa. Haarion ym. (2021, 214) tutkimuksen mukaan
koronaepidemia ja sen rajaamistoimet vaikuttivat sosiaalisiin suhteisiin. Ylim-
paan koulutusryhmaan kuuluvat kertoivat koronaepidemian ja sen rajaamistoi-
mien vaikuttaneen sosiaalisiin suhteisiinsa yleisemmin kuin alimpaan koulu-
tusrynmaan kuuluvat. Joka kolmas ylimpaan koulutusryhmaan kuuluvista koki
yksinaisyyden tunteen lisaantyneen, kun alimpaan koulutusrynmaan kuulu-

vista samoin tunsi joka neljas.

Rutasen (2019, 50) tutkimukseen osallistuneet kokivat taloudellisen tilanteen
vaikuttavan hyvinvointiin kaikilla elaman osa-alueilla. Rahallisesti heikossa ti-
lanteessa elavat kertoivat ostavansa mieluummin edullisen einesruuan kasvis-
ten tai juuresten sijaan. Marjoja ja hedelmia sydétaisiin mielellaan, mutta niiden
koettiin olevan liian kalliita etenkin sesongin ulkopuolella. Rahallisesti hei-
kossa tilanteessa olevien ruokavalio on vaarassa yksipuolistua ja muuttua

epaterveellisemmaksi. Eriarvoisuutta lisdavat myos harrastusten kalliit hinnat.
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(Rutanen 2019, 50.) Alimpaan koulutusryhmaan kuuluvat raportoivat ylempaa
koulutusryhmaa useammin koronaepidemian heikentaneen taloudellista tilan-
nettaan (Haario ym. 2019, 215).

6.4 Terveelliset elamantavat

Opinnaytetyoni tutkimusaineistoa ryhmitellessa terveelliset elamantavat muo-
dostivat ylakategorian ja siihen kuului kymmenen alakategoriaa (taulukko 3).
Rutasen (2019, 25-27) tutkimuksen mukaan hyvinvointiin vaikutti terveellinen
ravitsemus, uni, paihteettomyys seka elintavat yleisella tasolla. Hyvinvointia
edistaviksi tekijoiksi koettiin terveellinen ruokavalio, alkoholin kohtuukaytto ja
riittdva uni. Hyvinvointia ja sen edistamista hankaloittaviksi tekijoiksi koettiin
epaterveellinen ruokavalio ja huonot ydunet. Stop Diabetes -elintaparyhméassa
tarkeimmaksi hyvinvoinninedistamiskeinoksi koettiin ruokavalioon liittyvat vin-
kit. Myos vinkit likunnan harrastamiseen ja alkoholin kayton vahentamiseen
koettiin tarkeiksi. (Rutanen 2019, 29.) Elintaparyhmaan sai osallistumaan tie-
donhalu elintapa-asioista ja terveellisesta ravitsemuksesta. Ryhman myota
haluttiin oppia myds saanndllisempaa ruokailurytmia. (Rutanen 2019, 30-31.)
Elintapaohjausryhman tavoitteeksi haastateltavat asettivat itselleen terveelli-
sen ruokavalion opettelun ja tiedonsaannin terveellisista elintavoista (Rutanen
2019, 41).

Hepolan ym. (2020, 25) tutkimuksen mukaan elintavat vaikuttivat myos suun
terveyteen. Paivittain tupakoivista venalaistaustaisista suurempi osuus ilmoitti
suunsa terveydentilan olevan huono tai melko huono verrattuna niihin, jotka
eivat tupakoineet paivittain. Paivittain tupakoivat venalais- ja kurditaustaiset
harjasit hampaitaan harvemmin kuin he, jotka eivat tupakoineet paivittain.
Tuoreita kasviksia ja hedelmia paivittain syovista venalaistaustaisista vastaa-
jista useampi harjasi hampaansa vahintaan kaksi kertaa paivassa kuin niista
venalaistaustaisista, jotka eivat syoneet tuoreita kasviksia ja hedelmia paivit-
tain. Tutkimus vahvisti aiempaa nayttoa siita, etta tupakointi liittyy heikompaan

suunterveyteen. (Hepola ym. 2020, 25-27.)
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6.5 Oma motivaatio

Opinnaytetyoni tutkimusaineistoa ryhmitellessa oma motivaatio muodosti yla-
kategorian ja siihen kuului nelja alakategoriaa (taulukko 3). Alakategorioita oli-
vat: motivaatio, oma motivaatio, omaehtoinen motivaatio ja usko omaan pysty-
vyyteen. Elamantapamuutosprosessin edistyminen on riippuvainen siita, onko
asiakas jo vahvasti motivoitunut elamantapamuutokseen vai vielaké motivaa-
tiota taytyy heratella. Keskeistd muutokseen motivoitumisessa on usko omaan
pystyvyyteen. Liikuntainterventioissa pystyvyytta lisaavat eniten palaute ela-
mantapamuuttujan omasta kehittymisesta tai saavutuksista muihin verrattuna.
Myds vertaistuki seka tavoitteiden kohtuullistaminen auttavat pystyvyyden li-
saamisessa. Elamantapaintervention ajateltu helppous motivoi lahtemaan yrit-
tamaan muutosta. (Absetz & Hankonen 2017, 1016—1017.)

Omaehtoinen motivaatio perustuu kokemukseen psykologisten perustarpei-
den tayttymisesta. Omaehtoinen motivaatio edesauttaa pitkdaikaisempaa
muutosta, joten sita tulisi vahvistaa esimerkiksi motivoivan haastattelun avulla.
Motivoivassa haastattelussa tarkeaa on asiantuntijalahtdisen neuvonnan si-
jaan yhteistydorientaatio asiakkaan ongelmien ratkaisemiseksi. Tarkoitus on
herattaa asiakkaassa muutoshalukkuutta sen sijaan, etta ammattilainen pe-
rustelisi muutostarvetta asiakkaan puolustellessa vanhoista elamantavoista
kiinnipitamista. (Absetz & Hankonen 2017, 1017.) Madsonin ym. (2015, 148)
tutkimuksen mukaan motivoivan haastattelun keskittyessa asiakaslahtoisyy-
teen, oman pystyvyyden lisdamiseen seka korostamaan asiakkaan motivaa-
tion ja muutostarpeiden esiin tuomista, tutkimukseen osallistujat olivat tyyty-
vaisia kokemukseensa. Parviaisen (2018, 56) mukaan motivoivan haastatte-
lun kaltaiseen tavoitteellisen muutosprosessin tukemiseen terveydenhoitajan

koulutus ei tuo riittdvaa ammattitaitoa, vaan oppiminen jatkuu tyéelamassa.

Vaikuttavuuden kannalta olennaisinta on asiakkaan kohtaaminen hyvaksy-
vassa ja luottamusta herattavassa hengessa. Talloin asiakkaan oma muutos-
halukkuus paasee esiin ja ohjaus tukee hanen itsemaaraamisoikeuttaan. Am-
mattilaisten tehtavana ei ole varmistaa, ettd asiakas muuttaa elamantavat,
silla se koetaan helposti pakottavana. Ammattilaisten tehtavana on auttaa

asiakasta selvittamaan mita asiakas itse haluaa muuttaa, mita askelia han on
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valmis ottamaan muutoksen tehdakseen ja mika arjessa auttaa muutoksen to-
teutumisessa. (Absetz & Hankonen 2017, 1017.) Tutkimukseen osallistuneet
kertoivat, etta suurimpina tekijoina elintapamuutostavoitteisiin paasemisessa

auttoivat oma motivaatio ja asenne (Rutanen 2019, 42).

7 POHDINTA
7.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata asiakkaan motivaatiota elamantapa-
muutoksessa. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietoa asiakkaan motivaa-
tion merkityksesta elamantapamuutoksessa. Kirjallisuuskatsauksen tutkimus-
kysymyksena oli: Mitka tekijat motivoivat asiakkaita elamantapamuutokseen
heidan itsensa kuvaamina? Aineiston analyysi tehtiin sisallonanalyysia kayt-
taen. Opinnaytetydsta saaduilla tuloksilla selvisi, ettéa elamantapamuutokseen
motivoivia tekijoita ovat fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi, sosiaali-
nen hyvinvointi, terveelliset elamantavat ja oma motivaatio. Merkittavin naista
tekijoista on omaehtoinen motivaatio, silla se johtaa pitkaaikaiseen muutok-
seen (Absetz & Hankonen 2017, 1017).

Fyysisen hyvinvoinnin kannalta tarkeimmaksi terveytta edistavaksi tekijaksi
koettiin liilkunta. Erityisesti luontoliikunta koettiin hyvana vaihtoehtona, silla
siitd ei aiheudu ylimaaraisia kustannuksia. (Rutanen 2019, 25, 50.) Ko-
ronapandemian aikana tydomatkaliikunta vaheni, mita selittanee etatyon yleis-
tyminen (Haario ym. 2021, 214). Elintapaohjausryhman tavoitteeksi itselle
asetettiin painonpudotus ja liikkunnan lisdamisen (Rutanen 2019, 27, 41.) Lai-
neen (2020, 36) tutkimuksen mukaan liikunnan lisdaminen tuo huomattavia

terveyshyotyja myos ilman huomattavaa painonpudotusta.

Psyykkista hyvinvointia ja sen edistamista hankaloittavaksi tekijaksi koettiin
stressi ja psyykkinen huonovointisuus. Elintapamuutosten toteuttamista vai-
keuttivat mielialaongelmat (Rutanen 2019, 27, 44). Koronapandemian aikana
suomalaisten vanhempien masennus- ja ahdistusoireet lisaantyivat. Merkitta-
vimmin lisdantyivat aitien seka edeltaneen vuoden aikana kuormittavia ela-
mantapahtumia kokeneiden vanhempien oireet. Myds pandemiaan liittyvat va-

paa-ajan rajoitukset lisasivat masennusoireita. (Nolvi ym. 2021.)
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Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttivat tyo, sosiaaliset suhteet, harrastukset, ta-
loudellinen toimeentulo ja turvallisuus (Rutanen 2019, 25-26). Haarion ym.
(2021, 214) tutkimuksen mukaan koronaepidemia ja sen rajaamistoimet vai-
kuttivat sosiaalisiin suhteisiin lisaamalla yksinaisyyden tunnetta. Ylimpaan
koulutusryhmaan kuuluvista yksinaisyyden tunteen tunsi lisdantyneen joka
kolmas, kun alimpaan koulutusryhmaan kuuluvista samoin tunsi joka neljas.
Taloudellinen tilanne vaikutti hyvinvointiin kaikilla elaman osa-alueilla. Rahalli-
sesti heikossa tilanteessa olevien ruokavalio on vaarassa yksipuolistua ja
muuttua epaterveellisemmaksi. Eriarvoisuutta lisaavat myos harrastusten kal-
liit hinnat. (Rutanen 2019, 50.) Koronaepidemia heikensi alimpaan koulutus-
ryhmaan kuuluvien taloudellista tilannetta useammin kuin ylimpaan koulutus-

ryhmaan kuuluvien (Haario ym. 2019, 215).

Terveelliset elamantavat vaikuttivat hyvinvointiin ja sen edistamiseen koko-
naisvaltaisesti. Stop Diabetes -elintaparyhmassa tarkeimmaksi hyvinvoin-
ninedistamiskeinoksi koettiin ruokavalioon, likunnan harrastamiseen ja alko-
holin kayton vahentamiseen liittyvat vinkit. Elintaparyhmaan sai osallistumaan
tiedonhalu elintapa-asioista ja lisatiedon saaminen terveellisesta ravitsemuk-
sesta. Ryhman my6ta haluttiin oppia myos saannollisempaa ruokailurytmia.
Elintapaohjausryhman tavoitteeksi haastateltavat asettivat itselleen terveelli-
sen ruokavalion opettelun ja tiedonsaannin terveellisista elintavoista. (Rutanen
2019, 25-27, 29-31, 41). Hepolan ym. (2020, 27) tutkimus vahvista aiempaa

nayttda siita, etta tupakointi liittyy heikompaan suunterveyteen.

Elamantapamuutosprosessin onnistuminen riippuu siita, onko asiakas jo vah-
vasti motivoitunut elamantapamuutokseen vai vielaké motivaatiota taytyy he-
ratella. Keskeista muutokseen motivoitumisessa on usko omaan pystyvyy-
teen. Elamantapamuutoksen ajateltu helppous edesauttaa lahtemaan yritta-
maan muutosta. (Absetz & Hankonen 2017, 1016-1017.) Omaehtoinen moti-
vaatio johtaa pysyvampaan muutokseen, joten sita tulisi vahvistaa esimerkiksi
motivoivan haastattelun avulla. Tarkoitus on herattaa asiakkaassa muutosha-
lukkuutta sen sijaan, etta ammattilainen perustelisi muutostarvetta asiakkaan
pitdessa kiinni vanhoista elamantavoistaan. (Absetz & Hankonen 2017, 1017.)
Madsonin ym. (2015, 148) tutkimuksen mukaan motivoivan haastattelun kes-
kittyessa asiakaslahtdisyyteen, oman pystyvyyden lisdamiseen seka korosta-

maan asiakkaan motivaation ja muutostarpeiden esiin tuomista tutkimukseen
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osallistujat olivat tyytyvaisia kokemukseensa. Parviaisen (2018, 56) mukaan
motivoivan haastattelun kaltaiseen tavoitteellisen muutosprosessin tukemi-
seen terveydenhoitajan koulutus ei tuo riittavaa ammattitaitoa, vaan oppimi-
nen jatkuu tydelamassa. Opinnaytetydn teoreettisessa viitekehyksessa ja tut-
kimustuloksissa oli paljon yhtenevaisyyksia siita, etta yleisesti hyvinvointiin

vaikuttavat asiat ovat niita, jotka motivoivat elamantapamuutokseen.

7.2 Luotettavuus

Luotettavuuden arviointiin ei olemassa yhta oikeaa tapaa. Siihen vaikuttavia
tekijoita ovat tutkimuksen kohde ja tarkoitus, aineiston keruu, tutkimuksen
kesto, aineiston analyysi seka tutkimuksen raportointi. Luotettavuuteen vaikut-
tavat myods omat olettamukset tutkimusta aloittaessa. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 121-123.) Opinnaytetydssani luotettavuus nakyy siten, etta tiedon-
haussa on kaytetty useampaa tietokantaa, kielivaatimuksena on ollut suomen-
tai englannin kieli ja hakutulosten valinnassa on kaytetty sisdanotto- ja poissu-
kukriteereja. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 2. Lahteina
kaytettiin mahdollisimman ajankohtaista tietoa. Luotettavuuteen on saattanut
heikentavasti vaikuttaa se, etta tein opinnaytetyon yksin, eika minulla ole
aiempaa kokemusta isosta kirjallisesta tydsta. Myos englanninkielisen lahteen
kayttdminen on saattanut heikentaa opinnaytetyon luotettavuutta, silla englan-

nin kieli ei ole aidinkieleni

7.3 Eettisyys

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n (2019, 4-5) ammattikor-
keakoulujen opinnaytetdiden eettisiin suosituksiin perehdyin opinnaytetyota
tehdessani. Eettiset suositukset ovat laadittu yhtenaistamaan ammattikorkea-
koulujen opinnaytetyoprosessia, edistamaan hyvaa tieteellista kaytantoa, en-
naltaehkaisemaan tieteellista eparehellisyytta ja kohentamaan opinnaytetoi-
den laatua. Opinnaytetyon tekijan on hallittava hyva tieteellinen kaytantd opin-
naytetyoprosessissaan. Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa sita, etta tutki-
musta tehtaessa toimitaan huolellisesti, rehellisesti ja tarkasti. Tiedonhankinta-
, tutkimus- ja arviointimenetelmat ovat eettisesti kestavia. Tutkimuksen tulok-
sia julkaistaessa noudatetaan avoimuutta ja vastuullisuutta, seka muiden tutki-

joiden julkaisuihin viitataan asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen neuvot-
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telukunta (TENK) 2021.) Toteutin opinnaytetyoni kuvailevana kirjallisuuskat-
sauksena, joka ei sisaltanyt haastatteluja tai kyselyja. Nain ollen opinnayte-
tyoni ei kasitellyt henkilotietoja, eika minun tarvinnut hakea tutkimuslupaa.
Noudatin hyvaa tieteellista kaytantoa ja kunnioitin muiden tutkijoiden tyota
enka plagioinut heidan julkaisujaan, vaan kirjoitin omin sanoin. Viittasin muihin
julkaisuihin asianmukaisesti ja merkitsin lahteet Iahdeluetteloon Xamkin lahde-

ohjeiden mukaisesti. Lisaksi tein opinnaytetyon sopimuksen asianmukaisesti.

8 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Johtopaatoksena esitetaan:

1. Elamantapamuutokseen motivoivia tekijoita ovat fyysinen hyvinvointi,
psyykkinen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, terveelliset elamantavat
ja oma motivaatio.

2. Merkittavin elamantapamuutokseen motivoiva tekija on oma motivaatio.

Aineistoa oli yllattavan vahan elamantapamuutokseen motivoivista tekijoista.
Sain vastauksen tutkimuskysymykseeni, mutta olisin toivonut selkeampia vas-
tauksia asiakkaiden omista kokemuksista. Jatkotutkimusehdotuksena aihetta
olisi siis hyva tutkia lisda, esimerkiksi haastattelemalla elamantapamuutoksen
tehneita henkildita. Mielenkiintoista olisi my0s tietaa, millaisia konkreettisia
muutoksia elamantapamuutoksen tehneet henkildt ovat huomanneet hyvin-
voinnissaan ja onko elamantapamuutos ollut pysyva. Tarkeaa olisi myos lisata
sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tietoutta elamantapamuutokseen moti-
voivista tekijoista, jotta terveydenhuollossa pystyttaisiin paremmin tukemaan

asiakasta elamantapamuutoksessa.
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set elintapoihin
ja arkieldamaan
koulutusryhmit-
tain.

Tavoitteena tarkastella koronaepidemian
vaikutuksia elintapoihin ja arkielamaan eri
koulutusryhmissa.

Tutkimusartikkeli. Tieto koottiin useista tutkimuk-
sista.

Tyomatkaliikunta vaheni erityisesti ylimpaan
koulutusryhmaan kuuluvilla.

Ylimpaan koulutusryhmaan kuuluvat raportoi-
vat sosiaalisissa suhteissa tapahtuneita kieltei-
sia muutoksia alimpaa koulutusryhmaa ylei-
semmin.

Taloudelliset haasteet olivat yleisempia alim-
massa koulutusryhmassa.

Hepola, AM.,
Erkkola, M.,
Bergman, P.,
Skogberg, N. &
Heimonen, A.

Tarkoituksena lisata tietoa ulkomaalais-
taustaisten suunterveydesta, palvelujen tar-
peesta ja elintavoista.

Tutkimusartikkeli. Tieto koottiin useista tutkimuk-
sista. Otoskoko oli 1846 henkil6a, joista vena-
laistaustaisia oli 702, somalialaistaustaisia 512
ja kurditaustaisia 632.

Koettu suunterveys oli ulkomaalaistaustaisilla
heikompi kuin tutkimuskuntien saman ikaisella
vaestolla keskimaarin.
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2020. Elintapo-
jen yhteys suun-
terveyteen ulko-
maalaistaustai-
silla.

Ulkomaalaistaustaiset kavivat harvemmin suun
tutkimuksissa.

Venalais- ja kurditaustaisilla epaedulliset elin-
tavat olivat yhteydessa heikompaan suunter-
veyteen sekd harvempiin suun tutkimuskayn-
teihin.

Laine, T. 2020.
Eldmantapa-
muutos tyypin 2
diabetesta tai
verenpainetautia
sairastavilla hen-
kiloilla - 24 kuu-
kauden verkko-
pohjaisen, koke-
musasiantuntija-
tuetun, hyvaksy-
mis- ja omistau-
tumisterapialah-
tdisen elamanta-
paintervention
vaikutus fyysi-
seen aktiivisuu-
teen ja metaboli-
siin riskitekijoi-
hin.

Tarkoituksena selvittda, onko 24 kuukau-
den verkkopohjaisella, kokemusasiantunti-
jatuetulla, hyvaksymis- ja omistautumistera-
pialahtdisella elamantapamuutosinterventi-
olla vaikutusta tyypin 2 diabetesta tai ve-
renpainetautia sairastavien fyysiseen aktii-
visuuteen, vyoétarénymparykseen, kehon-
painoon ja muihin metabolisiin riskitekijoi-
hin.

Monimenetelmatutkimus; maarallinen interven-
tiotutkimus seka laadullinen pitkaaikaistutkimus.

Tilastollisesti merkitseva muutos havaittiin FIT-
indeksissa, vyotaronymparyksessa seka ke-
honpainossa.

Madson, M.,
Mohn, R., Schu-
macher, J. &
Landry, A. 2015.
Measuring client
experiences of
motivational in-
terviewing dur-
ing a lifestyle in-
tervention.

Tavoitteena ymmartda paremmin motivoi-
van haastattelun asiakasarviointiasteikon
psykometrista toimivuutta.

Faktorianalyysi. Otoskoko 500 henkil6a.

Kun motivoivassa haastattelussa keskitytaan
asiakaslahtoisyyteen, omaan pystyvyyteensa
ja korostetaan asiakkaan motivaation ja muu-
tostarpeiden esiin tuomista, asiakkaat ovat tyy-
tyvaisia kokemukseensa.




29

Nolvi, S., Karu-
kivi, M., Korja,
R., Lindblom, J.,
Karlsson, L. &
Karlsson, H.
2021. Vanhem-
pien masennus-
ja ahdistusoireet
lisdantyivat CO-
VID-19-pande-
mian alkuvai-
heessa — Finn-
Brain-syntyma-

Tarkoituksena selvittda vanhempien pande-
mia-ajan psyykkista oireilua.

Maarallinen tutkimus. Aineistona kaytettiin Finn-
Brain-syntymakohorttitutkimusta. Otoskoko oli
651 vanhempaa.

Masennus- ja ahdistusoireet lisaantyivat pan-
demiaa edeltaneeseen aikaan verrattuna.

Masennuksen seulonta-arvon ylittavien vastaa-
jien maara kaksinkertaistui.

Aitien oireet lisdantyivat voimakkaammin kuin
isien.

kohorttitutkimus.

Partanen, J. & Tarkoituksena selvittda nuoren urheilijan Kirjallisuuskatsaus. Nuoret ovat erityisen alttiita urheilun kielteisille
Keski-Rahko- hyvinvoinnin haittatekijat. iimidille, joita ovat:

nen, A. 2021. - stressi

Nuoren urheili- - uupumus

jan hyvinvoinnin - masennus

haittatekijat.

- urheilijan suhteellinen energiavaje
- syOmishairitt
- vakivalta

Parviainen, T.
2018. Motivoiva
haastattelu ter-
veyden edista-
misen tydmene-
telmana.

Tavoitteena tutkia terveydenhoitajaopiskeli-
joiden valmiuksia motivoivan haastattelun
kayttéon opintojensa

loppuvaiheessa.

Laadullinen tutkimus. Otos koostui 15 tervey-
denhoitajaopiskelijasta

Oppimisen osalta motivoivan haastattelun mu-
kaiseen, tavoitteellisen muutosprosessin tuke-
miseen opinnot eivat tuo riittdvaa valmiutta ja
varmuutta eivatkd mahdollisuuttakaan, vaan
oppiminen ja asiantuntijuuden kehittyminen jat-
kuu ty6elamassa.

Harjaantumisen ja oppimisen tarve tunniste-
taan.

Laadullinen tutkimus. Otos koostui 11 henki-
10sta.

Hyvinvointiin vaikuttavat terveyden yllapitami-
nen, sdanndllinen liikunnan harrastaminen ja
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Rutanen, T.
2019. Hyvin-
vointi heikom-
massa ase-
massa olevilla:
vaikuttavat teki-
jat ja edistami-
sen tarpeet.

Tavoitteena kartoittaa sosioekonomisesti
heikommassa asemassa olevien henkil6i-
den nakemyksia hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoista.

mahdollisuus siihen, terveellinen ravitsemus,
uni, hyvat sosiaaliset suhteet seka niiden ylla-
pito.
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Alkuperaiset ilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Alaluokat

"Hyvinvointiin vaikuttivat haastateltu-
jen mielesta terveys, mahdollisuus
likkua seka terveellinen ravitsemus.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti terveys.

Terveys

"Hyvinvointiin vaikuttivat haastateltu-
jen mielesta terveys, mahdollisuus
likkua seka terveellinen ravitsemus.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti mahdollisuus
liikkua.

Mahdollisuus liikkua

"Hyvinvointiin vaikuttivat haastateltu-
jen mielesta terveys, mahdollisuus
likkua seka terveellinen ravitsemus.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti terveellinen ra-
vitsemus.

Terveellinen ravitsemus

"Sosiaaliset suhteet olivat tarkea osa
hyvinvointia neljalle henkildlle ja
kolme haastateltavaa koki tarkeaksi
osaksi hyvinvointiaan unen ja talou-
dellisen toimeentulon.”

(Rutanen 2019, 25)

Sosiaaliset suhteet olivat tarkea osa
hyvinvointia.

Sosiaaliset suhteet

"Sosiaaliset suhteet olivat tarkea osa
hyvinvointia neljalle henkildlle ja
kolme haastateltavaa koki tarkeaksi
osaksi hyvinvointiaan unen ja talou-
dellisen toimeentulon.”

(Rutanen 2019, 25)

Uni oli tdrkeé osa hyvinvointia.

Uni

"Sosiaaliset suhteet olivat tarkea osa
hyvinvointia neljalle henkildlle ja
kolme haastateltavaa koki tarkeaksi

Taloudellinen toimeentulo oli tarkea
osa hyvinvointia.

Taloudellinen toimeentulo

Liite 2/1
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osaksi hyvinvointiaan unen ja talou-
dellisen toimeentulon.”

(Rutanen 2019, 25)

"Lisaksi mainittiin hengellisyys,
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi,
koti, turvallisuus, paihteettomyys
seka elintavat yleisella tasolla.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti hengellisyys.

Hengellisyys

"Lisaksi mainittiin hengellisyys,
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi,
koti, turvallisuus, paihteettémyys
seka elintavat yleisella tasolla.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti psyykkinen hy-
vinvointi.

Psyykkinen hyvinvointi

"Lisaksi mainittiin hengellisyys,
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi,
koti, turvallisuus, paihteettdmyys
seka elintavat yleisella tasolla.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti fyysinen hyvin-
vointi.

Fyysinen hyvinvointi

"Lisaksi mainittiin hengellisyys,
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi,
koti, turvallisuus, paihteettdmyys
seka elintavat yleisella tasolla.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti turvallisuus.

Turvallisuus

"Lisaksi mainittiin hengellisyys,
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi,
koti, turvallisuus, paihteettomyys
seka elintavat yleisella tasolla.”

(Rutanen 2019, 25)

Hyvinvointiin vaikutti paihteettdmyys.

Paihteettdmyys
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"Lisaksi mainittiin hengellisyys, Hyvinvointiin vaikutti elintavat ylei- Elintavat
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi, sella tasolla.

koti, turvallisuus, paihteettémyys

seka elintavat yleisella tasolla.”

(Rutanen 2019, 25)

"Kysyttaessa keinoja, joilla haastatel- | Suurimmalla osalla liikunta nousi tar- | Liikunta

tavat kokivat voivansa edistda omaa
hyvinvointiaan tdmanhetkisessa ela-
mantilanteessa, suurimmalla osalla
likunta nousi tarkeimmaksi hyvin-
vointia edistavaksi tekijaksi.”

(Rutanen 2019, 26)

keimmaksi hyvinvointia edistavaksi
tekijaksi.

"Muutamat henkilét kokivat terveelli-
sen ruokavalion, tydn ja sosiaaliset
suhteet tekijoina, jotka edistivat hy-
vinvointia tdmanhetkisessa elamanti-
lanteessa.”

(Rutanen 2019, 26)

Terveellinen ruokavalio koettiin teki-
jaksi, joka edisti hyvinvointia taman-
hetkisessa elamantilanteessa.

Terveellinen ruokavalio

"Muutamat henkil6t kokivat terveelli-
sen ruokavalion, tydn ja sosiaaliset
suhteet tekijdina, jotka edistivat hy-
vinvointia tamanhetkisessa elamanti-
lanteessa.”

(Rutanen 2019, 26)

Tyd koettiin tekijaksi, joka edisti hy-
vinvointia tamanhetkisessa elamanti-
lanteessa.

Tyo

"Muutamat henkilét kokivat terveelli-
sen ruokavalion, tydn ja sosiaaliset
suhteet tekijoina, jotka edistivat hy-
vinvointia tamanhetkisessa elamanti-
lanteessa.”

(Rutanen 2019, 26)

Sosiaaliset suhteet koettiin tekijaksi,
joka edisti hyvinvointia tamanhetki-
sessa elamantilanteessa.

Sosiaaliset suhteet
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"Yksittaiset henkilét mainitsivat myos
alkoholin kohtuukaytén, uskonnon,
riittdvan unen, positiivisuuden, har-
rastukset ja kiireettdmyyden hyvin-
vointia edistavina tekijoéina.”

(Rutanen 2019, 26)

Alkoholin kohtuukayttdé mainittiin hy-
vinvointia edistavana tekijana.

Alkoholin kohtuukaytto

"Yksittaiset henkil6t mainitsivat myos
alkoholin kohtuukaytén, uskonnon,
riittdvan unen, positiivisuuden, har-
rastukset ja kiireettémyyden hyvin-
vointia edistavina tekijoéina.”

(Rutanen 2019, 26)

Riittdva uni mainittiin hyvinvointia
edistavana tekijana.

Uni

"Yksittaiset henkilét mainitsivat myos
alkoholin kohtuukaytén, uskonnon,
riittdvan unen, positiivisuuden, har-
rastukset ja kiireettémyyden hyvin-
vointia edistavina tekijoina.”

(Rutanen 2019, 26)

Harrastukset mainittiin hyvinvointia
edistavana tekijana.

Harrastukset

"Kysyttaessa haastateltavilta, millais-
ten tekijoiden he kokivat hankaloitta-
van hyvinvointiaan ja sen edistdmista
tdmanhetkisessa tilanteessa, selkein
esille noussut tekija oli sairastelu...”

(Rutanen 2019, 27)

Hyvinvointia ja sen edistamista han-
kaloittavaksi tekijaksi koettiin sairas-
telu.

Sairastelu

"Nelja vastaajaa mainitsi taloudelliset
tekijat hyvinvointia ja sen edistamista
hankaloittavaksi tekijaksi.”

(Rutanen 2019, 27)

Hyvinvointia ja sen edistamista han-
kaloittavaksi tekijaksi koettiin talou-
delliset tekijat.

Taloudelliset tekijat

"Lisaksi yksittaiset vastaajat kokivat
hyvinvointiaan hankaloittaviksi teki-
joiksi epaterveellisen ruokavalion,

Yksittaiset vastaajat kokivat hyvin-
vointiaan hankaloittavaksi tekijaksi
epaterveellisen ruokavalion.

Epaterveellinen ruokavalio
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ajanpuutteen, huonot yéunet, stres-
sin, muutokset sosiaalisissa suh-
teissa ja psyykkisen huonovointisuu-
den.”

(Rutanen 2019, 27)

"Lisaksi yksittaiset vastaajat kokivat
hyvinvointiaan hankaloittaviksi teki-
joiksi epaterveellisen ruokavalion,
ajanpuutteen, huonot ybunet, stres-
sin, muutokset sosiaalisissa suh-
teissa ja psyykkisen huonovointisuu-
den.”

(Rutanen 2019, 27)

Yksittaiset vastaajat kokivat hyvin-
vointiaan hankaloittavaksi tekijaksi
huonot yéunet.

Uni

"Lisaksi yksittaiset vastaajat kokivat
hyvinvointiaan hankaloittaviksi teki-
joiksi epaterveellisen ruokavalion,
ajanpuutteen, huonot yéunet, stres-
sin, muutokset sosiaalisissa suh-
teissa ja psyykkisen huonovointisuu-
den.”

(Rutanen 2019, 27)

Yksittaiset vastaajat kokivat hyvin-
vointiaan hankaloittavaksi tekijaksi
stressin.

Stressittomyys

"Lisaksi yksittaiset vastaajat kokivat
hyvinvointiaan hankaloittaviksi teki-
joiksi epaterveellisen ruokavalion,
ajanpuutteen, huonot yéunet, stres-
sin, muutokset sosiaalisissa suh-
teissa ja psyykkisen huonovointisuu-
den.”

(Rutanen 2019, 27)

Yksittaiset vastaajat kokivat hyvin-
vointiaan hankaloittavaksi tekijaksi
muutokset sosiaalisissa suhteissa.

Sosiaaliset suhteet

"Lisaksi yksittaiset vastaajat kokivat
hyvinvointiaan hankaloittaviksi teki-
joiksi epaterveellisen ruokavalion,

Yksittaiset vastaajat kokivat hyvin-
vointiaan hankaloittavaksi tekijaksi
psyykkisen huonovointisuuden.

Psyykkinen hyvinvointi
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ajanpuutteen, huonot ydunet, stres-
sin, muutokset sosiaalisissa suh-
teissa ja psyykkisen huonovointisuu-
den.”

(Rutanen 2019, 27)

"Eras henkild mainitsi, etta erilaiset
saailmiot vaikuttavat siihen, miten
paasee esimerkiksi likkumaan ul-
kona.”

(Rutanen 2019, 27)

Erilaiset saailmiot vaikuttavat siihen,
miten paasee liikkumaan ulkona.

Liikunta

"Yksi vastaaja nostaa esille myos
omaehtoisen verensokeriladkityksen
lopettamisen, sillda han kokee veren-
sokerin olevan laakityksen

kanssa liian matala paivina, joina ei
ehdi tai muista sy6da riittdvan saan-
nollisesti.”

(Rutanen 2019, 40)

Yksi vastaaja nostaa esille myos
omaehtoisen verensokeriladkityksen
lopettamisen, sillda han kokee veren-
sokerin olevan laakityksen kanssa
liian matala paivina, joina ei ehdi tai

muista sydda riittavan saannoéllisesti.

Laakityksen lopettaminen

"Seuraavaksi haastateltavilta kysyt-
tiin, millaisia tavoitteita haastateltavat
asettivat itselleen ennen elintapaoh-
jausryhman alkua. Vastauksista
nousi esille muun muassa terveelli-
sen ruokavalion opettelu, tiedon-
saanti terveellisista elintavoista, pai-
nonpudotus

ja liikunnan lisdaminen.”

(Rutanen 2019, 41)

Elintapaohjauksen tavoitteeksi ase-
tettiin terveellisen ruokavalion opet-
telu.

Terveellinen ruokavalio

"Seuraavaksi haastateltavilta kysyt-
tiin, millaisia tavoitteita haastateltavat
asettivat itselleen ennen elintapaoh-
jausryhman alkua. Vastauksista

Elintapaohjauksen tavoitteeksi ase-
tettiin tiedonsaanti terveellisista elin-
tavoista.

Terveelliset elintavat
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nousi esille muun muassa terveelli-
sen ruokavalion opettelu, tiedon-
saanti terveellisista elintavoista, pai-
nonpudotus

ja liikunnan lisdaminen.”

(Rutanen 2019, 41)

"Seuraavaksi haastateltavilta kysyt-
tiin, millaisia tavoitteita haastateltavat
asettivat itselleen ennen elintapaoh-
jausryhman alkua. Vastauksista
nousi esille muun muassa terveelli-
sen ruokavalion opettelu, tiedon-
saanti terveellisista elintavoista, pai-
nonpudotus

ja liikunnan lisdaminen.”

(Rutanen 2019, 41)

Elintapaohjauksen tavoitteeksi ase-
tettiin painonpudotus.

Painonpudotus

"Seuraavaksi haastateltavilta kysyt-
tiin, millaisia tavoitteita haastateltavat
asettivat itselleen ennen elintapaoh-
jausryhman alkua. Vastauksista
nousi esille muun muassa terveelli-
sen ruokavalion opettelu, tiedon-
saanti terveellisista elintavoista, pai-
nonpudotus

ja liikunnan lisddminen.”

(Rutanen 2019, 41)

Elintapaohjauksen tavoitteeksi ase-
tettiin likunnan lisddminen.

Liikunta

"Haastateltavat kertoivat, ettéd suurim-
pina tekijoina elintapamuutostavoit-
teiden toteutumisessa auttoi paitsi
oma motivaatio ja asenne, myos ryh-
man antama tuki seka ryhmassa kay-
dyt keskustelut.”

(Rutanen 2019, 43)

Suurimpina tekijdina elintapamuutos-
tavoitteiden toteutumisessa auttoi
oma motivaatio ja asenne, ryhman
antama tuki seka ryhmassa kaydyt
keskustelut.

Oma motivaatio
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"Lisaksi yksi vastaajista kertoi, etta
meneilldan oleva avioeroprosessi
vaikeutti elintapamuutosten toteutta-
mista mielialaongelmien vuoksi.”

(Rutanen 2019, 44)

Meneilldan oleva avioeroprosessi
vaikeutti elintapamuutosten toteutta-
mista mielialaongelmien vuoksi.

Mielialaongelmat

"Tietoisen muutosprosessin etenemi-
nen riippuu siitd, onko potilas jo vah-
vasti motivoitunut elamantapamuu-
tokseen ja siten kaipaa tukea konk-
reettiseen toimintaan vai pitdaké mo-
tivaatiota viela heratella tai vahvis-
taa.”

(Absetz & Hankonen 2017, 1016)

Tietoisen muutosprosessin etenemi-
nen riippuu siitd, onko potilas jo vah-
vasti motivoitunut elamantapamuu-
tokseen vai pitddkod motivaatiota viela
heratella tai vahvistaa.

Oma motivaatio

"Harkittu, tietoinen motivaatio koos-
tuu toimintaa ja sen tuloksia koske-
vista odotuksista ja omaa itsea kos-
kevista kasityksista.”

(Absetz & Hankonen 2017, 1016)

Harkittu, tietoinen motivaatio koostuu
toimintaa ja sen tuloksia koskevista
odotuksista ja omaa itsea koskevista
kasityksista.

Motivaatio

"Usko omaan pystyvyyteen on kes-
keistda muutokseen motivoitumi-
sessa.”

(Absetz & Hankonen 2017, 1016)

Usko omaan pystyvyyteen on kes-
keista muutokseen motivoitumisessa.

Usko omaan pystyvyyteen

"Omaehtoisen motivaation taustalla
on kokemus psykologisten perustar-
peiden tayttymisesta: yksilo tuntee,
ettd on vapaa valitsemaan (autono-
mia), kykenee (pystyvyys) ja kelpaa
muille (sosiaalinen hyvaksynta ja yh-
teenkuuluvuus.”

(Absetz & Hankonen 2017, 1017)

Omaehtoisen motivaation taustalla
on kokemus psykologisten perustar-
peiden tayttymisesta: yksilo tuntee,
ettd on vapaa valitsemaan (autono-
mia), kykenee (pystyvyys) ja kelpaa
muille (sosiaalinen hyvaksynta ja yh-
teenkuuluvuus.

Omaehtoinen motivaatio
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"Terveelliset eldamantavat ovat toden-
nakoisempia ymparistdissa, joissa ti-
laisuuksia on riittavasti tarjolla: liilkun-
tapaikkoja ja -valineita, edullisia ruo-

kavalintoja ja suopea sosiaalinen ym-
paristo.”

(Absetz & Hankonen 2017, 1018)

Terveelliset elaméantavat ovat toden-

nakoisempia ymparistdissa, joissa ti-

laisuuksia on riittavasti tarjolla: liilkun-
tapaikkoja ja -valineita, edullisia ruo-

kavalintoja ja suopea sosiaalinen ym-
paristo.

Terveelliset elamantavat
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