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4.1 DIVA -VERKKOVALMENNUS
VAIKUTTAA RASKAUSDIABEETIKKOJEN
VIISAISIIN VALINTOIHIN

Botha Elina, TtM, kdtilotyon lehtori, Tampereen ammattikorkeakoulu
Aimdld Anna-Mari, THM, kétilotyn lehtori, Tampereen ammattikorkeakoulu
Mettdld Marika, TtM, pddtoiminen tuntiopettaja, Tampereen ammattikorkeakoulu

Johdanto

UINKA SAAVUTETAAN terveyspalveluiden ulkopuolelle

jaavit raskausdiabeteksen sairastaneet? Diabetesta sai-

rastavaa raskaana olevaa seurataan sadnnéllisesti ditiys-
oliklinikalla, kunnes hin synnyttdi. Raskausdiabeeti-

koille ei ole tarjolla jatkohoitoa tai yksiloityd ohjausta synnytyksen
jalkeen. Raskausdiabeetikot ovat suuressa vaarassa sairastua tyypin
2 diabetekseen, elleivit he ehkiise sitd hyvilld elimintapavalin-
noilla. Avun, tuen ja ohjauksen huomio siirtyy raskauden jilkeen
didistd vauvaan, jolloin diti unohdetaan. Tdhin ongelmaan vas-
taa dideille tarkoitettu kolmen viikon terveisiin elimintapoihin

motivoiva, osallistujalle ilmainen Diva-verkkovalmennus, joka
pilotoitiin ensin Tampereen ammattikorkeakoulussa (TAMK) ja

sen jilkeen toteutettiin yhteisty6ssd Suomen Diabetesliiton Yksi
elami — hankkeen kanssa alkuvuodesta 2017.

Verkkovalmennus on osa Viva-hankkeen toimintoja. Viva —
viisaat valinnat, terve raskaus, normaali synnytys: Tietoa, tukea
ja ohjausta perheen terveeseen elimintapaan on kolmivuotinen

(2015-2017) TAMKin ja Taysin yhteishanke, jossa lisitadn nuor-
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ten ja perheiden tietoutta, taitoja ja mahdollisuuksia viisaisiin
terveysvalintoihin. Hankkeessa tuotetaan matalan kynnyksen
palveluita asiakkaille ja yhteisty6tahoille. Hanke rahoitetaan Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) terveyden edistimisen
madrirahasta, jonka on myo6ntinyt Sosiaali- ja terveysministerio

(STM).

Verkkovalmennus yhdenvertainen terveyden edistaja

Verkkovalmennus on kiinteentekevi mahdollisuus auttaa iitia
valmistautumaan terveempini seuraavaan raskauteen. Aidin ol-
lessa valmennuksessa, ohjausta saa koko perhe. Aiti on tavallises-
ti perheen aterioiden laittaja ja siten hin siirtdd tietoa ja koke-
muksen terveellisestd ravitsemuksesta my6s lapsilleen. Myos isd
huomioidaan valmennuksessa mm. vauvan ybunien edistdjina.
Verkkovalmennus sisdltad terveelliseen elimintapaan liittyvia
ohjeita ja tehtivid ruokavaliosta, litkunnasta, levosta ja elimin-
ilosta. Verkkovalmennuspohjassa hyddynnetdan kuvia, virejd, vi-
deoita ja animaatioita. Niiden avulla motivoidaan, innostetaan,
kannustetaan ja autetaan iitejd hyviin valintoihin.

Verkkovalmennus on menetelmini toistettavissa, pienin re-
surssein toteutettava, yksinkertainen ja trendikds tapa tavoittaa
ihminen sielld missd hin on. Valmennus on myos kaikkien saa-
vutettavissa ja eriarvoisuutta vihentdvi palvelu dideille missd vain
ja milloin vain, silti yksilollisesti.
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Raskausdiabeetikon ohjaus

Raskausdiabetes, joka on lihestulkoon tiysin kytkoksissd ela-
mantapoihin ja niihin liittyviin arkivalintoihin, vaatii ohjaukselta
paljon. Ohjauksen tavoitteena on auttaa raskausdiabeteksen saa-
nutta raskaana olevaa motivoitumaan itsestian huolehtimiseen
raskauden ajan, mutta my®6s sen jilkeen. Ohjauksen perustana on
positiivisen ajattelun kautta tapahtuva lihestyminen. Ohjaukses-
sa etsitddn ohjattavan kanssa yhdessi ne asiat, jotka jo ovat hyvin
ja mietitddn, mitd voidaan tehdi niille asioille, joissa korjattavaa
on. Raskaana olevalle pitdd antaa riittdvisti asiallista tietoa, puh-
dasta faktaa siita kuinka asiat ovat.

Tulevalle didille on hyodyllistd kuvata tulevaisuus realistisesti.
Raskaus on kuin ikkuna tulevaisuuden terveyteen. Se, mité tapah-
tuu raskausaikana, kuvaa mahdollisia tulevaisuuden skenaarioita
naisen terveydentilasta, jopa vanhuuteen saakka. Raskausdiabetes
voi olla ensimmadinen varoitusmerkki tulevaisuuden terveyttd uh-
kaavista tekijoistd, mutta samalla ensimmaiinen mahdollisuus toi-
mia asian suhteen ja muuttaa timi tulevaisuuden uhka. Korjaus-
liike tdssa vaiheessa voi mahdollistaa terveemmin loppuelimin.

Raskausdiabetes paranee synnytyksen jilkeen, mutta on tir-
kedd pohtia tilannetta my6s lapsen ja koko perheen terveyden
kannalta. Millaisen elimidn raskaana oleva haluaa lapselleen?
Lapsi kasvaa raskausdiabeteksen mahdollistaneen elimintavan ja
perheen ympar6imini. Millainen elimintapaympiristo hinel-
le luodaan raskauden aikana? Sikio viettdd alkueliminsi didin
terveyden sisilli. Raskausdiabeetikoiden lapsilla on my6hemmin
elimissddn suurentunut ylipainon ja sokeriaineenvaihdunnan
hairion riski (Raskausdiabetes: Kiypi hoito -suositus 2013).
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Raskausdiabeteksen jalkeen -verkkovalmennus

Raskausdiabeetikoille ei ole tarjolla synnytyksen jilkeen syste-
maattista ohjausta, eiki jatkohoitoa. Verkkovalmennusidea lihti
tarpeesta tavoittaa uudella tavalla raskausdiabeteksen sairastaneet
synnytyksen jilkeen ja varsinkin ennen seuraavaa raskautta. Verk-
kovalmennus on nykyaikainen tapa tavoittaa eri kohderyhmien
ihmisig, joilla on ongelmia terveydessdin ja kaipaavat tukea ja tie-
toa. Raskausdiabeteksen jilkeen -verkkovalmennus sisiltdd tark-
kaan mietittyjd teemoja ja visuaalisia toteutustapoja. Valmennus
kestdd kolme viikkoa ja teemat vaihtelevat pdivittdin. Verkkoval-
mennuksen teemoja ovat ruoka, aktiivisuus, lepo ja ilo. Verkko-
valmennus ei perustu laihduttamiseen, vaan korostaa laadukasta
ravitsemusta ja hyvii oloa kokonaisvaltaisesti. Raskausdiabetek-
sen jilkeen -verkkovalmennus sisiltad videoita, animaatioita, teh-
tavid ja linkkejd syvemmain tiedon #irelle.

Diva-valmennuksesta Raskausdiabeteksen jalkeen -
valmennukseksi

ViVa-hankkeen tavoitteena on tavoittaa ihmisia oikealla ja tutki-
tulla tiedolla sielld missi asiakkaat ovat. Diva -verkkovalmennus
raskausdiabeteksen sairastaneille sai alkunsa tisti lihtokohdasta.
Raskausdiabeetikot synnytyksen jilkeen on kohderyhmi, joita
kukaan ei tavoita, eivitkd he ole terveyspalveluiden piirissi. On
todettu, ettd he ovat suuressa vaarassa sairastua uudelleen raskaus-
diabetekseen seuraavassa raskaudessa, ellei siind vilissd tapahdu
jotain. Tdmin viliinputoajaryhmin tavoittaminen digitaalisin
keinoin oli perusteltua. He ovat lapsensa tai lastensa kanssa koto-
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na ja kdyttdvit nettid paljon piivittdin. Liikkeelld on my6s paljon
vAiria tietoa, minki vastaan taisteluun timi verkkovalmennus
oli my6s ajankohtainen viline.

Verkkovalmennuksen kehittdiminen aloitettiin asiantuntijoi-
den kanssa, joilla on pitkd kokemus verkkovalmennusten raken-
tamisesta ja vetimisestd. Tavoitteena oli luoda vahva visuaalinen
kokonaisuus, joka olisi seki yllapitijille ettd osallistujalle helppo
toteuttaa. Luotiin innovatiivinen viline raskausdiabeteksen sai-
rastaneiden tavoittamiseen. Verkkovalmennuksen pilotti toteu-
tettiin loppuvuodesta 2016. Pilottiin osallistuneet noin 40 TAM-
Kin terveysalan opiskelijaa antoivat palautetta valmennuksesta.
TAMKin kitiloopiskelijat tekivit opinndytetyon tdstd ensimmdi-
sen verkkovalmennusversion pilotista.

Verkkovalmennuksen kehittdmiseen ja tulevaisuuden toteut-
tamiseen saatiin mukaan Diabetesliitto ja heidin asiantuntijan-
sa. Diabetesliitto toteuttaa jo valmiiksi useita erilaisia verkkoval-
mennuksia ja heidin suunnitelmiinsa Diva sopi hyvin. Divaa
muokattiin ja se muuntui Raskausdiabeteksen jilkeen -verkko-
valmennukseksi. Tdmi uusi versio kidynnistettiin alkuvuodesta
2017. Valmennuksesta saatiin palaute, jonka pohjalta valmen-
nusta muokattiin edelleen ja toukokuussa 2017 verkkovalmen-
nus kiynnistyy kolmannen kerran — jilleen uudistettuna. Palaut-
teiden jilkeen sisilt6d yksinkertaistettiin. Valmennus nojaa yha
vahvemmin timin piivin virallisiin suosituksiin esimerkiksi ra-
vitsemuksen suhteen. Tdami mahdollistaa valmennuksen kiyton
jatkossa osana kaikkia terveyspalveluita. Samalla alun ideaalisuus
ja pitkit videot karsiutuivat, jolloin muutos tuli paremmin pien-
ten lasten didin todellisuutta vastaavaksi kokonaisuudeksi.
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Raskausdiabeteksen jilkeen -verkkovalmennus tehtiin yhteis-
tyossd Diabetesliiton Yksi elimi -hankkeen kanssa. Valmennus
on parhaillaan kiytossi. Aitiyshuollon ammattilaiset voivat oh-
jata asiakkaan valmennukseen, joka on tarjolla ajasta ja paikasta
riippumatta.

Palaute ensimmaisesta Raskausdiabeteksen jalkeen
-verkkovalmennuksesta

Raskausdiabeteksen jilkeen -verkkovalmennuksen ilmoittautu-
minen kiynnistyi 2016-2017 vuoden vaihteessa ja valmennuk-
seen ilmoittautui 82 osallistujaa. Valmennusta markkinoitiin ne-
tissd ja sosiaalisen median kautta. Verkkovalmennuksesta kerittiin
osallistujapalaute kurssin jilkeen. Palautteen antoi ainoastaan 28
osallistujaa. Valmennuksen kouluarvosanaksi muodostui palaut-
teen perusteella 8. Valmennuksessa oli osallistujia eri puolilta
Suomea. Suurin osa osallistujista oli raskausdiabeteksen sairas-
taneita, mutta mukana oli myds ammattilaisia. Vastaajat kokivat
valmennuksen hy6dyllisend, se auttoi motivoitumaan eliminta-
pamuutokseen. Koettiin, ettd tuttu asia uudessa muodossa aut-
toi. Mahdollisuus ohjata asiakas verkkovalmennukseen lievittda
ammattilaisen tuskaa resurssien ja ajan puutteesta. On olemassa
paikka, minne ohjata asiakas saamaan ohjausta.

Raskausdiabeteksen jilkeen -verkkovalmennusta pidettiin
kannustavana, positiivisena ja my6nteisend. Valmennuksesta aja-
teltiin, ettd se on monipuolinen, erilaiset oppijat huomioon otta-
va. Videoita pidettiin hyvini ja havainnollistavina. Valmennuk-
sen rakenteesta sanottiin, ettd se on hyvin jaoteltu ja rakennettu
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ja se on selked. Omista yksilollisistd lihtokohdista lihtemista pi-
dettiin hyodyllisend. Ajateltiin, ettd valmennuksessa oli sopiva
mairi sisiltod elamantilanteeseen nihden, se on sopivan lyhyt.
Ravintoaiheisia asioita pidettiin mielenkiintoisina. Osallistujien
mielestd perusasiat kerrottiin hyvin ja vauvanhoitovinkkejd pi-
dettiin hyvina.

“Valmennus oli tehty empaattisella ja sallivalla tavalla. Mitdidn

Jyrkkid nékokulmaa ei ollut ja valmennus oli tehty niin, ettd
kotona oleva diti pystyy siihen osallistumaan ja vinkeisti otta-
maan vaarin arkeensa.”

"Hyvii asioita olivat asiantuntijoiden videot sekd linkit sivus-
toille, joissa on lisitietoa ja halutessaan voi klikkailla ja etsii
tietoa itse tai vinkkejd.”

“Selkeys ja helppous. Ei vienyt kovin paljon aikaa.”

“Arkiliikuntavinkit ja se fiilis, ettd vauvasta ei tarvitse ressata,
vaan arjesta kannustettiin nauttimaan!”

Raskausdiabeteksen jilkeen -verkkovalmennus sai myos ke-
hittimisehdotuksia. Osallistujien parissa todettiin, ettd valmen-
nuksessa ohjattiin painonpudottamiseen, vaikka ylipaino ei ole
kaikkien raskausdiabeetikoiden ongelma. Joku toinen taas halu-
si lisdd tietoa juuri painonhallinnasta. Osa osallistujista kaipasi
enemmin tehtivii, materiaalin toivottiin olevan kauemmin nih-
tavilld ja koettiin, etteivit ohjeet olleet riittavan yksilollisesti it-
selle kohdentuvia.
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Miten tasta eteenpain?

Raskausdiabetes uusiutuu herkisti, siksi on tirkedd, ettd jo ennen
seuraavaa raskautta puututaan elimintapatekijoihin, erityisesti
ylipainoon ja vihidiseen liikuntaan. Naisilla, joilla on ollut ras-
kausdiabetes, on riski sairastua myshemmin elimissdin tyypin 2
diabetekseen. He voivat olennaisesti pienentid riskid pyrkimalld
normaalipainoon, lilkkumalla ja syomalla terveellisesti. (Raskaus-

diabetes: Kdypa Hoito -suositus 2013.)

Raskausdiabeteksen jilkeen -verkkovalmennus on Diabeteslii-
ton aktiivisessa kidytossd valtakunnallisesti. Valmennukseen voi-
daan ohjata osallistujia esimerkiksi ditiyspoliklinikalta tai neuvo-
lasta. Jatkossa valmennusta kehitettiessi tulee huomioida, miten
puoliso saadaan paremmin elimintapamuutokseen mukaan ja
mahdollisesti kehittdd kurssille lisda sisaltod parisuhteeseen liitty-
en. Videoita voidaan jatkossakin kiyttdd, mutta niiden sdilymista
lyhyini toivottiin. Palautteessa tuli esille imetysteemaan liittyvia
toiveitd, kuten miten imetys sujuu osana painonhallintaa. Kurs-
sille voisi olla hyvi lisdtd my6s vuorovaikutuksellisia aktiviteetteja
ja esimerkiksi jonkinlainen muistutustoiminto.

Verkkovalmennus terveyden edistdjana

Verkkovalmennus on taloudellinen, vihin resursseja vievd, mo-
nistettava ja nykyaikainen viline elimintapaohjauksen toteutta-
miseen. On hyvi pohtia, miten tidstd saadaan pysyvi osa yhi di-
gitaalisempia terveyspalveluita. Samalla voidaan kartoittaa, missi
muualla terveys- ja sosiaalipalveluissakin l6ytyy ohjaukseen liitty-
vid vilinputoajaryhmi, joille laadukkaasti toteutettu verkkoval-
mennus olisi hyvi ratkaisu.
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