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Elintapasairaudet ovat Suomessa lisääntyneet viime vuosina, vaikka tietotaitoa terveelli-

sistä elämäntavoista ja niiden merkityksestä on kattavasti. Tämä osoittaa, että elämänta-

pamuutoksen onnistumiseen tarvitaan uusia innovatiivisia tuotteita, jotka lisäävät tervey-

denhuollon tuloksellisuutta, taloudellisuutta ja vaikuttavuutta. Opinnäytetyön tavoitteena 

oli etsiä ja analysoida jo olemassa olevaa tietoa motivaatiosta ja itseseurannasta elämän-

tapamuutoksessa sekä pohtia niiden välille yhteyksiä. Työn tarkoituksena oli tuottaa hy-

vinvointikalenteri, joka perustuu tutkittuun tietoon itseseurannasta, motivaatiosta sekä 

niitä tukevista menetelmistä. 

 

Opinnäytetyössä käytettiin toiminnallista, tuotokseen painottuvaa tutkimusmenetelmää. 

Hyvinvointikalenterin ideaa aloitettiin kehittämään Lempäälän kunnan työntekijöiden 

työhyvinvointiryhmässä, jossa toimimme ohjaajina. Valmiiksi tuotteeksi se toteutettiin 

yhteistyössä Tredun graafikko-opiskelijoiden kanssa. Yhteistyökumppani vireysvalmen-

nusyritys Vitalgon omistaja osallistui opinnäytetyön raporttiosuuden arviointiin sekä an-

toi hyvinvointikalenteriin näkökulman työelämän kannalta.  

 

Tutkimukset ovat osoittaneet, että itseseuranta on merkittävässä osassa pysyvän elämän-

tapamuutoksen saavuttamista. Itseseuranta on menetelmä, jolla voi arvioida omaa edisty-

mistään. Motivaatio on välttämätön, jotta ajatus elämäntapamuutoksesta käynnistyy. Li-

säksi sitä tarvitaan uusien valintojen tekemiseen sekä niiden ylläpitämiseen. Transteoreet-

tinen muutosvaihemalli auttaa ymmärtämään, milloin ihminen on valmis aloittamaan 

muutoksen. Se kertoo myös repsahduksista, eli käännekohdista, joissa tehdyt päätökset 

vaikuttavat muutosprosessin jatkumiseen.  

 

Opinnäytetyössä tuotettiin kattavasti asiasisältöä hyvinvoinnin eri osa-alueilta, kuten lii-

kunnasta, ravinnosta ja palautumisesta hyvinvointikalenteriin. Se on tehty motivoimaan 

käyttäjää hyödyntämään itseseurannan eri menetelmiä. Niitä ovat esimerkiksi erilaiset 

taulukot, pohtimaan kannustavat kysymykset ja päiväkirjojen täyttämiset. Opinnäytetyön 

jatkokehittämisehdotuksia ovat hyvinvointikalenterin toimivuuden tutkiminen käytän-

nössä sekä sähköisten oheistuotteiden kehittäminen. 
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The objective of this study was to find and analyse existing knowledge of motivation and 

self-monitoring when changing lifestyle. The purpose was to produce wellbeing-product 

that motivates for healthier lifestyle. A need for wellbeing-calendar emerged due to lack 

of motivation towards therapeutic exercise. 

 

This study had a functional approach. The wellbeing-calendar was designed in co-opera-

tion with the municipality of Lempäälä, media students of Tampere Vocational College 

Tredu and the owner of wellbeing-company Vitalgo. The study process lasted from Jan-

uary 2017 till August 2018.  

 

The findings of studies have shown that self-monitoring and motivation are in significant 

role when changing lifestyle. Motivation is required for a person to adopt a healthier life-

style, and to maintain the new habits.  

 

The concrete product of this study process was a wellbeing-calendar with a variety of 

health-related elements. The calendar contains different motivating tools for self-moni-

toring. A suggestion for further study is to examine the usability of the wellbeing-calendar 

and developing related electronic products. 

Key words: self-monitoring, motivation, lifestyle-change, wellbeing, wellbeing-calen-

dar 
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1 JOHDANTO 

 

 

1.1 Opinnäytetyön lähtökohdat  

 

Idea opinnäytetyöhön lähti tuki- ja liikuntaelin ryhmästä, jonka järjestimme Lempäälän 

kunnan työntekijöille. Ryhmää suunnitellessamme huomasimme, että ryhmäläisten suu-

rin ongelma oli motivaation- ja ajanpuute liikkumista kohtaan. Monella oli ollut hyviä 

kokemuksia Aslak-kuntoutuksesta, mutta motivaatio omaehtoiseen harjoitteluun oli lop-

punut heti sieltä kotiuduttua. Tästä syntyi ajatus tutkia, mitä tieteellisiä julkaisuja sekä 

menetelmiä motivaatiosta ja elämäntapamuutoksesta on jo olemassa. Halusimme kehittää 

tavan, jolla motivaatiota voisi ylläpitää myös kotioloissa. Mielestämme tämä oli merkit-

tävin asia pysyvän elämäntapamuutoksen mahdollistamiseksi. Tästä syntyi tarve hyvin-

vointikalenterille, joka auttaisi löytämään motivaatiota ja toimisi itseseurannan välineenä 

omaa tavoitetta asettaessa sekä matkalla kohti pysyvää elämäntapamuutosta. 

 

Hyvinvointikalenterin on tärkeää tukea ja kannustaa ihmistä läpi koko vuoden elämänta-

pamuutoksen kynnyksellä.  Tavoitteena olisi, että uusista ja terveellisemmistä elämänta-

voista muodostuisi rutiineja eli tapoja, jotka kestäisivät läpi elämän ilman suurempia pon-

nisteluja. Opinnäytetyön raporttiosuus tukee hyvinvointikalenterin sisältöä, sillä teemat 

kalenterissa ja opinnäytetyön raportissa kulkevat käsikädessä. Opinnäytetyö sisältää tut-

kittua tietoa motivaatiosta, tavoitteiden asettamisesta, elämäntapamuutoksesta sekä käyt-

täytymispsykologiasta. Näiden tietojen pohjalta olemme rakentaneet opinnäytetyömme 

tuotteen eli hyvinvointikalenterin. Halusimme tehdä kalenterista sellaisen, että sitä pystyy 

käyttämään yksistäänkin, mutta parhaan mahdollisen tuen muutokseen saa yhdistämällä 

sen ryhmämuotoiseen ohjaukseen. Tutkimusten mukaan ryhmätoiminta yhdessä oman it-

seseurannan kanssa moninkertaistaa onnistumisen elämäntapamuutoksessa. 

 

 

 

 

 

 

 



6 

 

1.2 Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 

 

Opinnäytetyömme tavoitteena on lisätä tietoa itseseurannan merkityksestä elämäntapa-

muutoksessa sekä työhyvinvoinnista. Tarkoituksena on kehittää hyvinvointikalenteri, 

joka perustuu tutkittuun tietoon, ja joka toimii työvälineenä pysyvään elämäntapamuu-

tokseen. Kalenteri perustuu itseseurantaan ja pyrkii auttamaan ihmisiä löytämään moti-

vaationkeinoja esimerkiksi liikunta- ja ruokailutottumusten muuttamiseksi. Kalenteri si-

sältää erilaisia itseseurannan tapoja, joita ovat esimerkiksi kirjaaminen taulukoihin sekä 

oma pohdinta ja itsearviointi ohjattujen kysymysten avulla. Kalenteri ohjaa pohtimaan 

realistisia tavoitteita ja kannustaa miettimään omaa ajankäyttöä sekä sitä, mikä henkilö-

kohtaisesti motivoi elämäntapamuutokseen. Kalenteri sisältää tutkittua tietoa siitä, miten 

muutoksesta voi tulla pysyvä sekä kuinka kohdata repsahdukset muutosprosessissa. 

 

 

1.3 Opinnäytetyön rajaus 

 

Opinnäytetyössä tutkimme, kuinka itseseuranta voisi vaikuttaa työikäisten motivaatioon 

elämäntapamuutosta kohtaan. Aluksi aiheen rajaaminen oli todella haastavaa, koska aihe 

oli pitkään niin avoin. Lempäälän kunnalta tullut opinnäytetyön aihe ei ollut rajattu, joten 

toimeksiannosta oli haastavaa lähteä rakentamaan tiettyä aihetta. Toisaalta oli mielenkiin-

toista lähteä toteuttamaan opinnäytetyötä, jonka aihetta ei ollut valmiiksi asetettu, jolloin 

omat mielenkiinnon kohteet antoivat opinnäytetyölle suunnan. Aiheen rajauksen haastei-

den jälkeen alkoi opinnäytetyön jäsennys selkeytyä. Opinnäytetyön rajauksessa käy-

timme apuna seuraavia ohjaavia kysymyksiä: 

 

1. Kuinka liikunta ja aktiivinen elämäntapa vaikuttavat työkykyyn ja hyvinvointiin?  

-    Työntekijän ja -antajan näkökulmat  

 

2. Mikä on motivaation merkitys elämäntapamuutoksessa?  

-     Mikä motivoi muuttamaan elämäntapoja terveellisemmäksi?  

-     Minkälaisia motivaatioteorioita on?  

-     Miten muutos tapahtuu? 

 

3.Mitä on itseseuranta? 

 -     Miten itseseurantaa voidaan hyödyntää elämäntapamuutoksessa? 
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2 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

 

 

2.1 Toiminnallisen opinnäytetyön kuvaus 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö tavoittelee ammatillisessa työssä toiminnan ohjeistamista 

tai opastamista. Se pyrkii järkeistämään ja järjestämään käytännön toimintaa. Se on usein 

projekti, johon sisältyy raportti ja produkti. (Airaksinen 2009, 5-7.) Toiminnallinen opin-

näytetyö voi olla esimerkiksi oman alan ohjeistamista, tapahtuman toteuttamista. Toteu-

tustapana voidaan tehdä myös tuote esimerkiksi kalenteri tai opas. (Vilkka & Airaksinen 

2003, 9.) Isoin eroavaisuus toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnäytetyön välillä on, 

että työn kehittäminen edellyttää muita opinnäytetyössä olevia toimijoita osallistumaan. 

Toiminnalliseen opinnäytetyöhön vaaditaan yhteistyökumppaneiden ja opinnäytetyön 

kirjoittajien välistä vuorovaikutteista työskentelytapaa.  (Salonen 2013, 5-6.) 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö sisältää kaksi osaa, joista toinen on toiminnallinen eli pro-

duktiosuus, toinen on prosessin dokumentointia ja arviointia eli opinnäytetyöraportin kir-

joittamista. Toiminnallisessa opinnäytetyössä kirjoittaminen ja tekeminen kulkevat käsi-

kädessä prosessin alusta loppuun asti. Raportissa käsitellään ideat, tavoitteet, toteutusta-

vat, lähteiden haku, tiedon ja teorian tieteellisyys sekä pohdinta. (Airaksinen 2009, 10-

12.) Opinnäytetyömme muodostui selkeästi toiminnalliseksi opinnäytetyöksi sen täyttä-

essä kaikki siihen vaadittavat kriteerit. Opinnäytetyömme koostuu toiminnallisesta kalen-

terin valmistamisen toteuttamisesta sekä kirjallisesta opinnäytetyöraportista.   

 

 

2.2 Prosessin eteneminen 

  

Aloitimme opinnäytetyön tekemisen suunnittelemalla aikataulun (kuvio 1). Keväällä 

2017 teimme opinnäytetyön ideapaperin ja pohdimme aihetta sekä aiherajausta. Syksy 

kului opinnäytetyösuunnitelmaa tehdessä, jonka palautimme tammikuussa 2018. Opin-

näytetyösuunnitelmaa tehdessämme törmäsimme aiheen rajauksen haastavuuteen ja jou-

duimme paljon pohtimaan sitä, minkä muotoinen opinnäytetyöstämme tulisi ja missä ai-

heissa olisi opinnäytetyömme pääpaino. Aloimme jäsennellä sisällysluetteloa ja pohti-
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maan opinnäytetyötä ohjaavia kysymyksiä. Myös opinnäytetyön otsikko alkoi muotou-

tua. Suunnitelman pohjalta lähestyimme yhteistyökumppaneitamme ja teimme heidän 

kanssaan yhteistyösopimukset. Saimme myös Lempäälän kunnalta tutkimusluvan.  

 

2018 vuoden kevättalvella kirjoitimme suurimman osan opinnäytetyön raporttiosuudesta 

valmiiksi. Tämän jälkeen keväällä 2018 aloimme jäsennellä opinnäytetyömme tuotetta 

eli hyvinvointikalenteria. Tällöin yhteistyö Tredun kanssa alkoi. Kesällä 2018 hyvinvoin-

tikalenteri valmistui lopulliseen muotoon. Elokuussa hyvinvointikalenteri painettiin. 

Kesä-, heinä- ja elokuussa viimeistelimme opinnäytetyön raporttiosuuden. Elokuun lo-

pussa tapahtui opinnäytetyön palautus. 

 

 

 

KUVIO 1. Opinnäytetyön aikataulu 

Tammikuu 2017

Toukokuu 2017

Tammikuu 2018

Huhtikuu 2018

Touko-/kesäkuu 2018

Kesä,-Heinä- ja Elokuu 2018

Elokuu 2018

Elokuu 2018

Lempäälän kunnalta tulee aihe-
ehdotus opinnäytetyöhön

Ideapaperi opinnäytetyöstä valmistuu

Opinnäytetyön suunitelma palautettiin 
hyväksytysti, opinnäytetyön 

kirjoittaminen aloitettiin

Opinnäytetyön luvat ja sopimukset 
yhteistyökumppaneiden kanssa 

Kalenterin asiasisällön valmistuminen

Opinnäytetyöraportin kirjoittaminen 
loppuun

Kalenterin painattaminen

Opinäytetyön palauttaminen
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2.3 Tiedonhaku  

 

Aloitimme tiedonhaun kirjoista sekä tieteellisistä artikkeleista. Aluksi etsimme tietoa mo-

tivaatiosta, motivaatioteoriasta, työhyvinvoinnista sekä sairauspoissaoloista. Käytimme 

teosten löytämiseen kirjaston hakukantaa eli Finnaa, artikkeleita etsimme PubMedistä 

sekä PEDrosta. Hakusanoja käytimme todella paljon, mutta parhaat osumat saimme esi-

merkiksi seuraavilla hakusanoilla *motivation AND physiotherapy* *motivation AND 

theory* *motivaatioteoria* *motivaatio AND liikunta*. Motivaatioon ja motivaatioteo-

rioihin liittyviä teoksia löytyi paljon suomen- ja englannin kielisenä. Samoista tietokan-

noista löysimme tietoa myös sairauspoissaoloista Suomessa sekä työssä jaksamisesta. Ha-

kusanoina käytimme esimerkiksi *sairauspoissaolot*, *työssä jaksaminen* ja *liikunta 

AND työkyky*.  

 

Huomasimme, että itseseurannasta löytyi hyvin niukasti suomenkielisiä julkaisuja. Kun 

vaihdoimme hakutermiksi *self-monitoring* *physiotherapy*, saimme hyviä tuloksia 

tieteellisiin artikkeleihin. Nämä artikkelit löytyivät silloisesta NELLI-portaalista, Pubme-

dista ja PEDrosta. *self-monitoring* -hakutermin kautta löysimme tieteellisiä artikkeleita 

käyttäytymispsykologiasta, jonka kautta pääsimme lähemmäs elämäntapamuutokseen 

vaikuttaviin tekijöihin. Sieltä löysimme tietoa mm. liikuntakäyttäytymisestä, syömiskäyt-

täytymisestä sekä itsehillinnästä. Osa lähteistä löytyi kirjaston hyllystä muuta aiheeseen 

liittyvää teosta etsiessä. Tiedonhaku helpottui, mitä enemmän ja monipuolisemmin ha-

kuja teki. Lopuksi hyviä lähteitä löytyi niin runsaasti, että aloimme valitsemaan tulosten 

joukosta vain kaikkein täsmällisimmät lähteet.  

 

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on etsiä aiheesta jo tutkittua tietoa, teorioita sekä 

mahdollisesti kehittää teorioita eteenpäin. Kirjallisuuskatsaus pohjautuu alkuperäisistä 

tutkimuksista kerättyyn tietoon ja siitä tuotettaviin johtopäätöksiin. Terminä kirjallisuus-

katsaus on hieman harhaanjohtava, sillä se tarkoittaa aineiston yhteenvedon lisäksi myös 

kriittistä arviointia sekä analysointia. (Salminen 2011, 3-4.) Olisi hyvä, että lähteenä käy-

tettävä julkaisu on relevantti ja sopii aiheeseen todella hyvin. Tulisi pohtia tekijöitä, jotka 

määrittävät lähteen laadun. Tällaisia laadukkaita julkaisuita voisivat olla esimerkiksi: 

akateemiset julkaisut, tuore kirjallisuus sekä yleisesti tunnettujen ja käytettyjen julkaisi-

joiden julkaisut. (Scribbr 2017.)  
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Liitteessä 1 olevaan tiedonhakutaulukkoon keräsimme hakukoneiden tuottamia tuloksia 

esimerkkinä julkaisujen saatavuudesta. Nelliportaalin kautta saimme myös hakutuloksia, 

niitä emme kuitenkaan kirjanneet taulukkoon, sillä Nelliportaali ei ole ollut enää käytössä 

1.1.2017 alkaen. Vaikka teoksia ja tutkimuksia löytyi paljon, haasteellista oli löytää tut-

kittua tietoa, joka kokoaisi käsittelemämme asiat yhteen. Pyrimme käyttämään relevant-

teja, enintään 10 vuotta vanhoja lähteitä, muutamaa vanhempaa teosta lukuun ottamatta. 

Jos tuloksia tuli tietyllä hakusanalla paljon, rajasimme hakua kirjaan tai lehtiartikkeliin. 
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3 LIIKUNNASTA TYÖKYKYÄ JA HYVINVOINTIA 

 

 

3.1 Koettu terveys ja työmotivaatio 

 

Terveelliset elämäntavat sisältävät säännöllistä liikuntaa, terveellistä ja monipuolista ra-

vintoa, päihteiden kohtuukäyttöä, tupakoimattomuutta sekä riittävästi unta ja lepoa. Ter-

veys on elämän voimavara, johon jokainen voi itse omilla valinnoillaan vaikuttaa. Koh-

tuullinen, monipuolinen ja säännöllinen liikunta vaikuttavat merkittävästi sekä fyysiseen 

että psyykkiseen terveyteen. Hyvä fyysinen kunto lisää työssäjaksamista ja edistää toi-

mintakykyä sekä lisää henkisiä voimavaroja ja stressinsietokykyä. Liikunnalla voidaan 

edistää terveyttä jopa 20:llä lisävuodella. Liikunnalla on positiivinen vaikutus myös työn-

tekoon: työvireys paranee, työn laatu paranee, tehdyn työn määrä kasvaa, poissaolot, ta-

paturmat ja sairauskustannukset vähenevät. (Rauramo 2008, 60-61.) 

 

Useiden tutkimusten mukaan hyväksi koettu terveys on yksi tärkeimmistä työssä jatka-

misen selittävistä tekijöistä. Kun taas huonoksi koettu terveys on syynä valitettavan usein 

ennenaikaiselle eläköitymiselle. On todettu, että myös koulutustaso vaikuttaa koettuun 

työkykyyn, alemman koulutustason omaavat kokevat heidän työnsä olevan fyysisesti ra-

sittavampaa kuin korkeammin koulutetut. Yli 55 -vuotiaille työssäkäyville tehdyssä mo-

tivaatiokyselyssä käy ilmi, että sisäinen motivaatio lisää työhön keskittymistä ja haluk-

kuutta suoriutua annetuista työtehtävistä. Kyselyssä tarkastellaan terveyden, osaamisen 

ja motivaation suhdetta toisiinsa. Osaamista ja motivaatiota organisaatiossa lisää eniten 

koettu terveys, sillä työntekijän ollessa hyvässä kunnossa, on hän valmis panostamaan 

työhönsä. (Peltonen & Wallin 2014, 13-25.) 

 

Mikäli organisaation kilpailukyky perustuu henkilöstön työmotivaatioon ja -hyvinvoin-

tiin, olisi tärkeää panostaa terveyttä ja työkykyä ylläpitävään toimintaan, joka keskittyy 

sekä psyykkiseen että fyysiseen hyvinvointiin. Tällainen toiminta tähtää yhteistyökyvyn 

ja työturvallisuuden lisäämiseen, sairaspoissaolojen vähentämiseen sekä lisää työhyvin-

vointia yksilön ja organisaation näkökulmasta. (Peltonen & Wallin 2014, 30-31.) Mikäli 

organisaatio kokee yhteistyön työterveyshuollon kanssa toimivan hyvin, tutkimuksessa 

tulee ilmi, että heillä on käytössään työkykyä ylläpitävä eli ennaltaehkäisevä toiminta-

malli. Tämä toimintamalli johtaa siihen, että kyselyn mukaan heillä ei ole yhtään työnte-

kijää työkyvyttömyyseläkkeellä. (Peltonen & Wallin 2014, 38.)  
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Vaikka yritykset voivat vaikuttaa työntekijöidensä työhyvinvointiin erilaisilla palveluilla 

ja liikuntamäärärahoilla, tämä ei usein kuitenkaan onnistu tarkoituksen mukaisesti. Aino-

astaan 20% jo aktiivisesti urheilevasta henkilöstöstä käyttää jopa 80% määrärahoista. On-

gelmaksi nousee se, miten saadaan loput 80% passiivisen elämäntavan, tuki- ja liikunta-

elin vaivoista sekä elämäntapasairauksista kärsivästä henkilöstöstä motivoitumaan liik-

kumaan enemmän. (Rauramo 2008, 61.)  

 

Tämän vuosituhannen suurimmaksi kansanterveydelliseksi ongelmaksi on sanottu olevan 

ihmisten liikkumattomuus. Erilaisia syitä liikkumattomuudelle voi olla: sosiaalisen tuen 

puute, tiedon puute, liikunnan kokeminen epämiellyttäväksi. Liikunnanammattilaisten 

olisi tärkeä keskittyä juuri tähän kohderyhmään, joka liikkuu terveyden kannalta liian vä-

hän. Sopivilla ja yksilöllisillä motivoinnin keinoilla ja liikunta- ja terveysneuvonnalla 

voidaan saada passiivisen elämäntavan omaavaa ryhmää lisäämään liikuntaa arkeensa. 

(Rieger, Naclerio, Jimenez & Moody 2016, 204-205.) 

 

 

3.2 Liikunta työkyvyn näkökulmasta 

 

Ei ole väliä, onko työ fyysisesti vai henkisesti raskasta, liikunnalla on todettu olevan kum-

massakin tapauksessa merkittävä vaikutus työhyvinvointiin ja –kykyyn. Työtä ja liikun-

taa ei pidä sekoittaa tai yhdistää keskenään. Tutkimuksista nimittäin käy ilmi, ettei fyysi-

sesti rasittavakaan työ täytä liikuntakriteereitä. Työ itsessään ei kykene ylläpitämään eikä 

kehittämään ihmisen fyysistä suorituskykyä. Selitys tälle löytyy siitä, että fyysisesti rasit-

tavan työn aiheuttama kokonaiskuormitus on jokapäiväistä ja liian pitkäkestoista suh-

teessa palautumiseen. Usein fyysisesti haastavat työt vaativat paljon staattista lihastyötä 

ja haastavia työasentoja työergonomian kannalta. Jotta ihmisen tuki- ja liikuntaelimistö 

kestää tällaista fyysisesti rasittavaa työtä, on hänen pidettävä entistä parempaa huolta li-

haskunnostaan. (Hiltunen 2001, 137-139.) 

 

Taukoliikunta on ollut aliarvostettua ja unohdettua, joskin nyt sen tärkeyteen ja hyötyihin 

on alettu heräämään. Sitä on pidetty työajan tuhlaamisena, vaikka sillä voisi helposti lisätä 

työtehoa ja -vireyttä sisällyttämällä se työn oheen osaksi arkirutiineja. Taukoliikunta tar-

koittaa työn lomassa tapahtuvaa, oma-aloitteista ja jokaisen omiin tarpeisiin sopivaa hyö-

tyliikuntaa. Taukoliikunta auttaa aivoverenkiertoa tehostumaan ja näin ollen piristää sekä 

tekee työnteosta mukavampaa ja tehokkaampaa. Tutkitusti työteho alkaa laskea jo tunnin 
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istumisen jälkeen, jonka vuoksi työntekijän tulee itse pitää huoli, että oma työ tulee tau-

otetuksi useamman kerran päivässä. (Hiltunen 2001, 141.) 

 

Se, missä taukoliikunnan hyödyt selkeimmin huomataan, on vuosien varrella hyvänä säi-

lynyt työkyky. Keho jaksaa kyllä hetkellisesti palautua tauottamattomasta työstä, mutta 

pidemmän päälle taukoliikunnalla on työhyvinvoinnille mittavat vaikutukset. Taukolii-

kunnaksi soveltuu esimerkiksi helpot venyttelyt, kävely ja kevyet lihasvoimaharjoittelut. 

Mikäli työnantaja on henkilöstön työtehosta ja –hyvinvoinnista kiinnostunut, hän on var-

masti valmis pieniin terveyttä edistävien laitteiden hankintaan työpisteellä. Esimerkiksi 

jumppamatot, kepit, pienet käsipainot tai jumppapallo auttavat jo paljon taukoliikunnan 

toteuttamisessa. Hyvä vaihtoehto on myös kulkea työmatkat tai ainakin osan niistä jalkai-

sin tai pyörällä moottoriajoneuvon sijaan, mikäli mahdollista. Tulee muistaa, ettei tauko-

liikunnalla ole tarkoitus lisätä lihasvoimaa tai kestävyyttä, vaan lisätä verenkiertoa ja te-

hostaa aineenvaihduntaa. (Hiltunen 2001, 142-143.) 

 

 

3.3 Fyysinen ja psyykkinen kuormitus työssä fysiologisesti  

 

Ihminen tarvitsee kuormitusta ja haasteita luiden, lihasten, verenkierron, aivojen ja her-

moston hyvinvoinnin kannalta. Työn kuormituksen ollessa sopiva, edistää se työkykyä ja 

terveyttä yhdessä vapaa-ajan kuormituksen kanssa. Palautumisen tulisi olla riittävää joka 

päivä, jotta virkeä ja tasapainoinen vapaa-aika olisi mahdollista. Mikäli palautumista ei 

tapahdu, joutuu työstä selviytyäkseen ponnistelemaan aina enemmän ja enemmän. Työn 

rasituksen jaksottamisella, tauotuksella sekä päivittäisen riittävän unen varmistamisella 

voidaan ennaltaehkäistä väsymystä ja saavuttaa hyvä työteho koko päiväksi. Ihmisen ra-

situksen sietokyky on yksilöllistä, jokaisen henkilökohtaisten voimavarojen mukaista. 

(Rauramo 2008, 37-39.) 

 

Fyysinen rasitus työssä tarkoittaa verenkiertoelimistöön ja liikuntaelimistöön kohdistu-

vaa kuormitusta. Tällaisia kuormittavia tekijöitä ovat esimerkiksi työasennot, tavaroiden 

siirrot, toistuvat yksipuoliset liikkeet ja paikallaan istuminen.  Jos työ vaatii paljon pai-

kallaan oloa tai istumista, on vapaa-ajan liikunta erittäin tärkeää. Työn liiallinen ruumiil-

linen rasitus, suhteessa vapaa-ajan vähäiseen liikuntaan, aiheuttaa usein toimintakykyä 

haittaavia tuki- ja liikuntaelinoireita. Raskas työ tai staattiset työvaiheet lisäävät niska- ja 
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hartiaseudun, selän tai alaraajojen kipuoireilua, mikäli tukilihakset eivät ole riittävät kuor-

mitukseen nähden. Lisääntynyt rasitus aiheuttaa nivelten kulumista sekä virheasentoja ja 

lihasten liiallinen väsyminen heikentää aineenvaihduntaa.  Jos työn vaatimat mekaaniset 

voimat ylittävät kudosten kestävyyden, syntyy kudosvaurioita ja -tulehduksia. (Rauramo 

2008, 42.) 

 

Fyysisesti kuormittavissa ammateissa epäsäännölliset työajat tai vuorotyö vaikeuttavat 

työstä palautumista. Stressin, hermostuneisuuden, unettomuuden ja kroonisen väsymyk-

sen on todettu vaivaavan epäsäännöllistä työaikaa tekeviä muita enemmän. Tämä altistaa 

sydämenrytmihäiriölle, sepelvaltimotaudille, närästykselle, ylipainolle sekä 2 tyypin dia-

betekselle. Liikunta, uni sekä nestetasapainosta huolehtiminen auttavat tasapainottamaan 

epäsäännöllisen työn aiheuttamaa rasitusta. Työpäivän pituus tulisi pitää kohtuullisena ja 

varmistaa riittävä lepo työpäivien välissä. Työntekijät jotka tekevät pidempää työpäivää 

käyttävät tutkitusti terveys suositusten kannalta enemmän alkoholia. (Korkiakangas & 

Laitinen 2016, 3-4.) 

 

Muuttuneessa yhteiskunnassa työn psykososiaaliset kuormitukset ovat kasvaneet viimeis-

ten vuosikymmenten aikana. Puutteellinen ajanhallinta tai työn liiallinen määrä aiheuttaa 

kiireen tunnetta. Kiire on subjektiivinen, henkilökohtainen kokemus, eikä sitä voida mi-

tata millään tavalla. Pitkittyessään kiire vaikuttaa myös ihmisen omiin arvoihin, jolloin 

työnlaatu ja ihmissuhteet saattavat menettää merkityksensä. Kun paineisiin aletaan rea-

goida passiivisesti ja elämän hallinta menetetään, pitkään jatkunut stressi johtaa työuupu-

mukseen. Uupumuksen voi aiheuttaa jokin suuri muutos tai kriisi elämässä, joka ylittää 

yksilön sen hetkiset käytössä olevat voimavarat. Muita psykososiaalisesti kuormittavia 

tekijöitä työpaikalla voivat olla esimerkiksi yhteistyön ja vuorovaikutuksen aiheuttama 

henkinen kuormitus. (Rauramo 2008, 54-57.) 

 

 

3.4 Sairauspoissaolot 

 

Sairauspoissaolojen kokonaismäärän keskiarvo organisaatioissa on tutkimuksen mukaan 

4,8% kaikista työpäivistä (Peltonen & Wallin 2014, 48-49). Palkkakustannukset sairaus-

poissaoloista vaihtelevat 2,9 %-11 % välillä, keskimääräisesti 6,17 % vuotuisesta palkka-

summasta (Terveystalo 2017, 2). Sairauspoissaolojen päivähinta yrityksissä vaihtelee 

300-450 euron välillä. Kustannusten vertailussa julkisorganisaatioiden sairauspoissaolot 
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ovat selvästi suuremmat kuin yrityspuolella.  (Peltonen & Wallin 2014, 48-49.) Tutki-

muksessa selvisi, että organisaatiot kokevat työkyvyttömyyseläkkeiden olevan merkit-

tävä taloudellinen haitta. Neljäsosa organisaatioista maksaa yli 100 000 euroa yhdestä 

työkyvyttömyyseläkkeestä ja alle 35- vuotiaiden eläköitymismaksut ovat vähintään kol-

minkertaiset ikääntyneisiin nähden. (Peltonen & Wallin 2014, 59.) 

 

Liikuntaelinsairaudet ja mielenterveysongelmat muodostavat suurimman osan työkyvyt-

tömyyseläköitymisistä. Myönnetyistä työkyvyttömyyseläkkeistä 25 % johtuu tuki- ja lii-

kuntaelinsairauksista. Nämä eläkemenot aiheuttavat noin 2 miljardin euron työpanoksen 

menetyksen vuonna 2004. 37 000 ihmistä jäi masennuksen vuoksi työkyvyttömyyseläk-

keelle vuonna 2007, josta työkyvyttömyys- ja sairauspäivärahakulut olivat noin 600 mil-

joonaa euroa. Mikäli organisaatio haluaa vähentää pitkittyneitä sairauslomia, on kuntout-

tava toiminta ja terapeuttinen harjoittelu aloitettava mahdollisimman varhain, jotta työ-

hön paluu nopeutuisi. (Peltonen & Wallin 2014, 42-43.) 

 

Mielenterveyden häiriöt ovat yleistyneet nuorten aikuisten työkyvyttömyyseläkkeelle 

jäämisen syynä (Peltonen & Wallin 2014, 43). Kelan maksamien sairauspäivärahahake-

musten määrä on mielenterveysongelmien osalta lisääntynyt vuodesta 2016 lähtien. 

Muissa diagnooseissa ei ole ollut tällaista kasvua. (Uusi Suomi 2018.) Tästä johtuen stres-

sin ehkäisemisen keinoja tulisi laajentaa työkykyä ylläpitävään toimintaan myös työpai-

kan ulkopuolisessa toiminnassa. Tuki- ja liikuntaelin sairauksissa eläköityneiden määrä 

on puolestaan vähentynyt viime vuosi kymmenten aikana.  Jos organisaatiossa voidaan 

ennustaa ja ennaltaehkäistä työkyvyttömyys eläkkeiden määrää, saadaan siitä merkittävää 

taloudellista hyötyä. (Peltonen & Wallin 2014, 43.) 

 

Viimeisten vuosien aikana tekemättömän työn kustannukset ovat laskeneet työterveys-

huollon alettua panostamaan ennaltaehkäisevään työhön. Edelleen sairauspoissaolojen 

vähentämisessä olisi tehtävää, sillä tutkimustulokset suhteutettuna koko Suomen yksityi-

seen sektoriin sairauspoissaolokustannukset ovat 3,5 miljardia euroa. (Terveystalo 2017, 

7.) Terveystalon sisäisen toiminnan tutkimusten mukaan organisaatio on onnistunut vä-

hentämään TULE- ja mielenterveysongelmista aiheutuneita sairauspoissaoloja. Onnistu-

neessa työterveydenhoidossa pääroolissa ovat olleet riskiryhmien varhainen tunnistami-

nen, ennaltaehkäisevä toiminta sekä moniammatillinen työskentely. (Terveystalo 2018.) 
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Eroavaisuuksia eri tutkimuksissa kuitenkin löytyy, sillä Kunta10 -tutkimuksessa selvitet-

tiin, että etenkin palveluammateissa sekä ruumiillista työtä tekevillä aloilla sairauspois-

saolojen määrä on lisääntynyt vuodesta 2015 (Työterveyslaitos 2017). Ei ole kuitenkaan 

yksiselitteistä, mitkä tekijät vaikuttavat sairauspoissaolojen määrään, sillä pitkän aikavä-

lin havainnoinnissa on todettu, että sairauspoissaolojen määrä seuraa maan taloudellista 

tilannetta. Noususuhdanteen aikana poissaolot lisääntyvät, kun taas laskusuhdanteen ai-

kana ne vähenevät. (Talouselämä 2016.) 
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4 MOTIVAATIO 

 

 

4.1 Motivaatioteoriat 

 

"Kaikki ihmiset ovat motivoituneita, mutta motivaation kohde on erilainen" kertovat 

Nummenmaa ja Seppänen kirjassaan "kestävä muutos" (Nummenmaa & Seppänen 2014). 

Toista motivoi sohva, siinä missä toista kiinnostaa enemmän kuntosali. Erilaisilla moti-

vaatioteorioilla ja -tutkimuksilla on pyritty selvittämään, mikä motivoi ihmistä liikku-

maan (kuvio 2). Useille nykyisille motivaatioteorioille on tyypillistä, että eri käsitteillä 

kuvataan samoja asioita. Monet teorioista pohjautuvat minäkuvaan ja muihin vaikuttaviin 

taustatekijöihin kuten omiin kiinnostuksen kohteisiin ja muiden ihmisten suhtautumiseen 

motivaation kannalta. Nykyaikainen motivaatiotutkimus käsittää neljä käytetyintä moti-

vaatioteoriaa: itsemääräämisteoria, odotusarvoteoria, tavoiteorientaatioteoria sekä tavoi-

teteoria. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 14-15.) 

 

Itsemääräämisteoria perustuu yksilön autonomiaan päättää ja vastata itse omista tekemi-

sistään. Omat päätöksentekomahdollisuudet motivoivat enemmän kuin ulkopuolelta tule-

vat käskyt. Nykytutkimusten valossa vaikuttaminen nähdään uutena, neljäntenä, psyko-

logisena perustarpeena omaehtoisuuden, kyvykkyyden ja yhteisöllisyyden lisäksi. Odo-

tusarvoteorian mukaan ihmisen minäkäsitys, odotukset sekä arvot motivoivat uuden op-

pimiselle. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 14-15.) Ihminen ryhtyy toimimaan tavoitteensa 

mukaisesti, mikäli lopputulos on ihmisen odotusten mukainen ja lopputulos palkitseva 

(Vroom 1967, 29). Esimerkiksi jos ihminen kokee painon pudotuksen palkitsevana ja hä-

nelle tärkeänä, on onnistuminen elämäntapamuutoksessa todennäköisempää kuin ”pa-

kosta” aloitettu laihdutus. 

 

Tavoiteorientaatioteoriaa on kuvattu merkittävimmäksi oppimismotivaatiota käsittele-

väksi teoriaksi. Siinä tarkastellaan oppimista suhteessa tavoitteen asetteluun. Tavoiteo-

rientaatioteoria erottaa ihmiset sen mukaan, motivoiko ihmisen oppimista minäsuuntau-

tuneisuus vai tehtäväsuuntautuneisuus. Minäsuuntautuneet haluavat osoittaa suoriutu-

vansa tehtävästä muita paremmin, tämä on yleistä esimerkiksi kilpaurheilussa. Tehtä-

väsuuntautuneita taas motivoi itse tehtävä ja sen suorittaminen.  Tavoiteteoriassa ympä-

ristö ja elämäntilanne vaikuttavat tavoitteiden kohdistamiseen. (Salmela-Aro & Nurmi 
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2017, 14-15.) Tavoiteteoriassa tärkeintä on riittävän haastava tavoite, joka on itse ase-

tettu. Mikäli tavoite on epärealistinen tai liian helposti saavutettavissa tai sen on asettanut 

joku muu kuin ihminen itse, katoaa motivaatio pyrkiä tavoitteeseen. (Miner 2015, 172-

173.) 

 

 

 

KUVIO 2. Motivaatioteoriat (Salmela-Aro & Nurmi 2017) 

 

Yksilöllisesti toimivia motivointitapoja on kuitenkin haastava löytää, sillä mikä toimii 

yhdelle, ei välttämättä kannusta toista liikkumaan. Motivoinnin rakentaminen perustuu 

kerättyyn tietoon yksilöstä, mikä juuri häntä motivoi liikkumaan. Ihmisten tavoitteet lii-

kunnan suhteen eroavat toisistaan huomattavasti, siinä missä toinen haluaa lihaksikkaan 

vartalon, toinen tarvitsee lihaskestävyyttä työssään. Osa ihmisistä haluavat harjoitella it-

sekseen kuntosalilla, osa taas kaipaa enemmän ryhmän tukea esimerkiksi ryhmäliikunta-

tunneilla. Jokaisella on erilaiset toiveet ja tavoitteet, jotka tulee selvittää perinpohjaisesti 

ennen motivaation etsimistä. (Rieger ym. 2016, 239-240.) 

 

Sosiaalinen tuki koetaan toiseksi tärkeimmäksi motivoinnin keinoksi tavoitteiden asetta-

misen jälkeen. Tärkeitä tekijöitä liikuntatottumusten muuttamiseksi ovat sosiaalisen tuen 

määrä ja laatu. Sosiaalinen tuki voidaan jakaa viiteen erilaiseen alaluokkaan: instrumen-

taalinen tuki, emotionaalinen tuki, informatiivinen tuki, kumppanuuteen perustuva tuki, 

vahvistava tuki. Instrumentaalinen tuki tarkoittaa käytännön asioita, jotka mahdollistavat 

Itsemääräämisteoria

- Omat päätöksenteko-
mahdollisuudet

Odotusarvoteoria

- Palkitseva ja odotuksen 
mukainen lopputulos motivoi

Tavoiteorientaatioteoria

- Minä- ja 
tehtäväsuuntautuneisuus

Tavoiteteoria

- Realistinen ja itseasetettu 
tavoite

Motivaatioteoriat



19 

 

tavoitteiden saavuttamisen. Näitä ovat esimerkiksi lapsiparkit kuntokeskuksissa ja työ-

paikan tuki liikuntakokeiluihin. (Rieger ym. 2016, 242-243.)  

 

Emotionaalisen tuen tarkoituksen on lievittää pelkoja ja vahvistaa itsetuntoa läheisten tai 

ammattilaisten sanallisella avulla. Se voi kannustaa henkilöä jatkamaan, kun hän itse olisi 

valmis luovuttamaan. Informatiivinen tuki on tiedon jakamista turvallisesta ja tehok-

kaasta liikunnan harrastamisesta. Kumppanuuteen perustuvaa tukea saa harjoittelukump-

panilta, joka saattaa auttaa vähentämään negatiivisten tuntemusten, kuten kivun tai väsy-

myksen kokemista harjoittelun aikana. Vahvistavassa tuessa peilataan omaa kehitystään 

toisiin nähden. Positiivisten kokemusten jakaminen samassa tilanteessa olleista henki-

löistä on vahvistavaa tukemista. (Rieger ym. 2016, 242-243.)  

 

 

4.2 Motivaation ylläpito 

 

Kerran löydetty motivaatio ei ole pysyvää, vaan sen eteen täytyy tehdä jatkuvaa työtä. 

Tätä voisi kuvailla tilanteella, jossa puhallat ilmapallon täyteen ilmaa. Ilma ei pysy pal-

lossa, vaan karkaa pois, jos sitä ei solmita kiinni. Motivaation ylläpitoon tarvitaan sitou-

tumista ja itsetarkkailua. Aktiivinen osallistuminen tavoitteiden asettamiseen sekä henki-

lön itse määrittelemät motivaatiokeinot tekevät muutosprosessista mielekkäämmän. On 

tärkeää ymmärtää, että onnistumisen kokemukset vaikuttavat motivaatioon myönteisesti, 

kun taas kielteiset kokemukset ja vastoinkäymiset vaikuttavat motivaatiota laskevasti. 

Edistymisestä seuraava hyvän olon tunne motivoi ihmistä tavoittelemaan seuraavaa tasoa.  

Motivoinnin keinoissa pienryhmien on havaittu olevan tehokkaampia verraten isompiin 

ryhmiin. (Denny 2006, 13-26.)  

 

Vaikka fysioterapeutin on tärkeä tietää ja ymmärtää motivoinnin keinot, yhtä tärkeää on 

tiedostaa asiat, jotka syövät ihmisen motivaatiota. Fysioterapeutti voi päätellä ulkoisista 

merkeistä asiakkaan motivaation puutteen havainnoimalla ja kuuntelemalla. Ulkoisia 

merkkejä voivat olla huolittelematon ulkonäkö, yli- tai alipaino, kehon kieli, kasvojen 

eleet sekä puheesta selville tuleva tyytymättömyys itseensä. Usein motivaation puutteen 

takana on itseluottamuksen vähyys. Itseluottamuksen puutteeseen on kolme tekijää: Toi-

sen henkilön aiheuttamana, elinolot lapsuudessa sekä aikaisemmat kokemukset. Hyvät 

kokemukset lisäävät itseluottamusta, negatiiviset kokemukset laskevat sitä ja tuovat esiin 
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tunteita kuten en pysty, en osaa. Nämä tuntemukset saattavat jäädä tiukasti ihmisen mie-

leen. Fysioterapeutin tulee varoa, ettei hän lannista henkilön itsetuntoa, sillä se laskee 

motivaatiota ja vaikuttaa heidän väliseen luottamussuhteeseen. (Denny 2006, 27-30.)  

 

Liika huolehtiminen saattaa johtaa motivaation laskuun ja pelkotiloihin. Pelkoja voi olla 

erilaisia: virheentekemisen pelko, oman turvallisuuden pelko sekä huoli omasta ulkomuo-

dosta voi aiheuttaa pelkoa yleisiä liikuntatiloja kohtaan. Huolet ja pelot voivat aiheuttaa 

myös uniongelmia, ihmissuhdeongelmia sekä terveydellisiä ongelmia. Motivoiva ja kan-

nustava ohjaus ei aiheuta epäonnistumisen pelkoa. Tärkeää on tehdä selväksi, että tulok-

set voivat epäonnistua, mutta ihminen ei ole epäonnistuja. Negatiiviset ajatukset leviävät 

kulovalkean tavoin ryhmissä. On vaikea motivoida henkilöä, joka ei ymmärrä negatiivis-

ten ajatusten seurauksia. Fysioterapeutin tehtävä on kylvää positiivisia ajatuksia harjoit-

telusta. Henkilön ideoiden tyrmääminen on varma tapa lannistaa tämän motivaatio pit-

käksi ajaksi.  Ohjaajan on hyvä opettaa, että negatiivinen mielipide on vain mielipide, 

tärkeintä on oppia suhtautumaan siihen oikein. (Denny 2006, 30-33.) 

 

 

4.3 Sisäinen ja ulkoinen motivaatio  

 

Sisäisesti motivoituneet ihmiset asettavat itse omat tavoitteensa, kun taas ulkoisesti mo-

tivoituneet toimivat muiden asettamien toiveiden mukaisesti. Sisäinen motivaatio on 

usein pitkäkestoisempaa ja pysyvämpää kuin ulkoinen motivaatio. Sisäinen motivaatio 

koostuu kolmesta psykologisesta osiosta: pätevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden 

tunteesta. Ihmisen autonomian tunteen täyttää, kun hän saa itse osallistua liikuntatoivei-

den ja -tavoitteiden laatimisessa. Onnistumisen tunne on tärkeässä osassa pätevyyskoke-

muksessa, joten liian haastavat lajit eivät ehkä ole paras vaihtoehto. Yhteenkuuluvuuden 

tunne luo sosiaalisia kokemuksia ja elämyksiä sekä läheisyyttä ja yhteisöllisyyttä.  Sisäi-

nen motivaatio toimii ilman ulkoista palkintoa, se koetaan tyydyttävänä jo itsessään. Ul-

koinen motivaatio tarkoittaa ulkoisista yllykkeistä saatua motivaatioita. Ulkoisia yllyk-

keitä ovat esimerkiksi painostus, erilaiset palkinnot, kunnia tai kiitos. Kun ulkoiset pal-

kinnot poistetaan, todennäköisesti myös ihmisen motivaatio lopahtaa elämäntapamuu-

tosta kohtaan. (Eerikkilä, Kupila & Kuronen 2011, 21-23.)  

 



21 

 

Sisäisen ja ulkoisen motivaation taustoja voidaan itsearvioida. Tavoitteisiin tähtäävää 

henkilöä voidaan pyytää pohtimaan, miksi hän tähtää kyseiseen tavoitteeseen. Tulee sel-

vittää, ovatko tavoitteet asetettu siksi, että ne ovat itselle tärkeitä sekä kokeeko hän ta-

voitteen kiinnostavana ja mielihyvää tuottavana. Jos vastaus on myönteinen, on kyseessä 

sisäisesti motivoitunut henkilö ja tavoitteet saavutetaan helpommin. Ulkoista motivaa-

tiota arvioitaessa voidaan selvittää, aiheuttaako tavoitteeseen pyrkimättömyys syyllisyy-

den tunnetta, koska muut ihmiset haluavat sinun tavoittelevan tiettyä päämäärää tai vaa-

tiiko elämäntilanne muutosta. Esimerkiksi jokin sairaus saattaa vaatia elämäntapamuu-

tosta. Ulkoinen motivaatio näyttäytyy jonkin pakon tai ulkoisen hyödyn seurauksena.  

(Salmela-Aro & Nurmi 2017, 47.) 
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5 ELÄMÄNTAPAMUUTOS 

 

 

5.1 Transteoreettinen muutosvaihemalli 

 

Prochaskan ja DiClementen tutkivat ja kehittivät vuonna 1983 käyttäytymisen transteo-

reettisen muutosvaihemallin (kuvio 3). Sen teoria pohjautuu ihmisen tapaan muuttaa 

käyttäytymistään terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi, kun tavoitellaan muutosta. 

Transteoreettinen muutosvaihemalli on viisiportainen toimintaa ja ajatusta muuttamaan 

pyrkivä malli, jonka vaiheet ovat: Esiharkinta, harkinta, valmistautuminen, toiminta ja 

ylläpitäminen. Malliin kuuluu oleellisena osana myös repsahdusvaihe, joka on mahdol-

lista esiintyä missä tahansa vaiheessa edellä mainittujen välissä. Malli soveltuu kaikille 

parempaa elämäntapaa tavoitteleville, kokemustasoon katsomatta. (Rieger ym. 2016, 

247-248.) 

 

 

 

 

 

 

   

 

KUVIO 3. Transteoreettinen muutosvaihemalli (Rieger ym. 2016) 

 

Esiharkintavaihe/

Harkintavaihe

Valmistautumisvaihe

Toimintavaihe

Ylläpitovaihe
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Muutosvaihemallin ensimmäinen ja usein tiedostamaton vaihe on esiharkintavaihe. Tässä 

vaiheessa olevilla, ei tavallisesti ole elämäntapamuutokselle minkäänlaisia tulevaisuuden 

tavoitteita ja huono itseluottamus on yleistä. Muutoksen kynnyksellä oleva saattaa olla 

yliherkkä aiheelle ja perustelut muutokselle ovat epäselviä. Harkintavaiheeseen edenneet 

toivovat elämäntapamuutosta arkeensa. Tässä vaiheessa elämäntapamuutoksen myöntei-

set vaikutukset ovat jo tutumpia, mutta motivaatio ei riitä vielä muutokseen. Tämä vaihe 

saattaa kestää pitkään ja ihmiset hyötyvätkin ulkopuolisen tuesta eniten tässä tilanteessa. 

(Rieger ym. 2016, 248.) 

 

Valmistautumisvaiheessa oleva on päättänyt ryhtyä elämäntapamuutokseen. Tässä koh-

taa elämäntapamuutoksen hyvät ja huonot puolet on punnittu ja hyviä puolia on havaittu 

olevan enemmän kuin haittoja. Ihminen on valmis aloittamaan elämäntapamuutoksen ku-

luvan kuukauden aikana. Arkiaktiivisuus alkaa lisääntyä ja aletaan tehdä muutoksia, jotka 

valmistavat kohti seuraavaa toimintavaihetta. Toimintavaihe on aktiivista elämäntapa-

muutoksen toteuttamisen aikaa. Motivointiin perehtyneellä ammattilaisella on nyt tärkeä 

rooli auttaa ihmistä välttämään repsahduksia sekä varmistaa, että tavoitteet on asetettu 

realistisesti. Sillä uudet elämäntavat eivät ole vielä vakiintuneet ja ne näyttäytyvät odo-

tettua haasteellisemmilta, repsahduksia on odotettavissa tässä kohtaa enemmän kuin 

muissa muutoksen vaiheissa. (Rieger ym. 2016, 248-249.) 

 

Ylläpitovaiheessa uutta elämäntapaa on ylläpidetty yli kuuden kuukauden ajan ja uudet 

elämäntavat ovat vakiintuneet. Terveellisistä elämäntavoista on tullut osa arkea ja ne ale-

taan kokea nautinnollisina. Repsahtaminen on epätodennäköisempää kuin aiemmissa vai-

heissa. Nyt tulee tarkistaa ja asettaa mahdollisesti uudet tavoitteet, jotta motivaatio pysyy 

yllä. Näitä neljää vaihetta tarkasteltaessa tulee huomioida elämäntapamuutoksessa olevan 

ihmisen yksilöllisyys, mitä paremmin ihmisen tuntee, sitä yksilöllisemmät tavoitteet voi-

daan asettaa. Motivointi on tässä vaiheessa helpompaa, kuin muissa vaiheissa. (Rieger 

ym. 2016, 249-251.)  
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5.2 Muutosvalmius 

 

Muutos on väistämätöntä, koska Maailma muuttuu, työelämä muuttuu sekä me muu-

tumme ja vanhenemme. Siirrymme uuteen elämänvaiheeseen ja muutamme omaa ajat-

telu- ja toimintatapaamme, koska aikaisempi tapa ei enää toimi niin hyvin kuin ennen.  

Muutosvalmius on kykyä oppia pois vanhoista tavoistaan ja halua oppia uutta. Elämässä 

tapahtunut muutos lisää kiireen tuntua, kielteisen muutoksen koetaan kuormittavan 

myönteistä muutosta enemmän. Ihanteellista olisi, jos muutokset tapahtuisivat siinä tah-

dissa, että sopeutuminen vaatisi kohtuullista ponnistelua. Näin koettu kuormitus olisi suh-

teellisen helposti siedettävissä. (Luukkala 2011, 175-176.) Myönteinen asenne määrää 

käytössäsi olevien kykyjen ja osaamisen käyttöönoton valmiuden. Positiivinen asenne 

terveitä elämäntapoja kohtaan helpottaa huomattavasti muutoksen kynnyksellä. Loppujen 

lopuksi elämässä kaikki kamppailevat itseään vastaan, voittaja määräytyy asenteen pe-

rusteella. (Hiltunen 2001, 24.) 

 

Muutos saattaa aiheuttaa erilaisia tunteita kuten pelkoa, vihaa, surua tai iloa. Pelko ai-

heuttaa häpeää, kiukku ja viha kasvattavat rohkeuttamme, lopullisuuden ajatus johtaa su-

ruun. Jos muutos nähdään positiivisena, kasvattavana, realistisena kokemuksena sitoudu-

taan paremmin toimimaan muutoksen vuoksi. Vastarinta elämäntapamuutokseen on 

yleistä, se johtuu usein pelosta ja vihasta. Muutoksenpelko horjuttaa luottamusta omiin 

kykyihin selviytyä muutoksesta, ja näin ollen saatamme sabotoida omaa muutosyritystä. 

Suruvaiheessa muutosta ei enää vastusteta, mutta siitä ei innostutakaan. Surun jälkeen 

mieli tyhjentyy ja uuden rakentaminen ja oppiminen mahdollistuvat. Iloisen vireen saa-

vutettua voidaan tiedostaa muutosprosessin olevan voiton puolella. Emme pelkää hyväk-

syä muutoksen aiheuttamaa ikävää tosiasiaa vaan osaamme käyttää hyödyksi sitä. (Luuk-

kala 2011, 181-184.) 

 

Muutos haastaa oppimaan uutta, jolle lähtökohtana on innokkuus ja uteliaisuus. Tämän 

edellytyksenä on se, että muutoksen myönteiset vaikutukset on perusteltu hyvin. Sitoutu-

mista muutokseen lisää se, että meidät otetaan muutoksen suunnitteluun ja tavoitteiden 

asetteluun mukaan. Mielipiteitä kuunnellaan ja ne huomioidaan realistisesti. Uteliaisuus 

lisää oppimista ja sen avulla oppii melkein huomaamatta, intohimo toimii liima-aineena 

pitkäkestoisen muistin toiminnassa. Mielenkiintoiset muutokset herättävät mielenkiintoa 

ja kiinnostusta, kun tylsät muutokset aiheuttavat uneliaisuutta, mielenkiinnottomuutta 
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muutosta kohtaan. Muutoksen eteenpäin viemiseen tarvitaan aineellisia ja aineettomia 

työkaluja. Aineellisia ovat konkreettiset välineet ja teot, kun symbolisia työvälineitä ovat 

teoria ja käsitteet, joiden avulla muutoksen suunnittelu rakentuu. Kannustaminen ja mo-

tivointi auttavat oppimaan virheistä ja yrittämään muutosta aina uudestaan. (Luukkala 

2011, 187-188.) 
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6 ITSESEURANTAMALLI ELÄMÄNTAPAMUUTOKSESSA 

 

 

6.1 Itseseuranta 

 

Itseseuranta voi olla yksinkertaisimmillaan harjoituspäiväkirjan ylläpitoa, jossa tarkastel-

laan omia tuloksia ja kehitystä. Yksinkertainen ja kannustava itseseurantamalli, joka ei 

keskity epäonnistumisten pohdintaan, sopii parhaiten niille, jotka ovat vaikeasti motivoi-

tavissa.  Itseseurannasta saadaan tuloksellisempaa, kun siihen lisätään pohdintaa, itsensä 

arviointia sekä hyvässä että huonossa. Tässä mallissa pohditaan myös epäkohtia ja -on-

nistumisia, jotka heikentävät mahdollisuuksia päästä tavoitteisiin. Myös ympäristöteki-

jöiden vaikutus otetaan huomioon. Itseseuranta on omien tavoitteiden arviointia pohti-

malla seuraavia tekijöitä:  

- Kuinka tärkeä tavoite on?  

- Onko valmis sitoutumaan tavoitteeseen?  

- Miten on edistytty?  

- Onko vastaan tullut onnistumisia tai epäonnistumisia?  

- Ovatko tavoitteet konkreettisia?  

- Mitkä ovat sosiaalisten tekijöiden vaikutukset tavoitteen saavutta-

miseksi, saatko riittävästi tukea, onko sinulla riittävästi aikaa keskittyä 

itseesi?  

- Estääkö stressi tavoitteeseen pääsemistä?  

- Mikä vaikeuttaa tavoitteeseen pääsemistä?  

- Ovatko omat tavoitteet asetettu itse?   

(Salmela-Aro & Nurmi 2017, 43-46.) 

 

Itseseurannassa edellä mainittuja kysymyksiä arvioimalla voidaan saada selville, uskooko 

ihminen mahdollisuuteensa saavuttaa tavoitteensa vai kokeeko hän tavoitteensa saavutta-

mattomaksi. Mikäli mahdollisuudet saavuttaa tavoitteet tuntuvat heikoilta, on asetettava 

konkreettisemmat ja pienemmät tavoitteet. On tärkeää, että ihminen uskoo hallitsevansa 

omaa elämäänsä ja valintojansa. Pohdittaessa sosiaalisia tekijöitä, saadaan selville, onko 

tukena kannustavia vai kritisoivia ja epäileviä henkilöitä sekä edistävätkö ympäristöteki-

jät tavoitteiden saavuttamista. Tulee selvittää, onko henkilöllä riittävästi voimavaroja ta-

voitteen saavuttamiseksi. Tavoitteeseen on helpompi päästä, mikäli siitä ei koe liikaa 

stressiä. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 46.)  
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6.2 Kirjaaminen menetelmänä 

 

Norjalainen tutkimus tarkastelee, mitkä ovat tehokkaimpia tapoja muuttaa ylipainoisten 

aikuisten ruokailu- ja liikuntatottumuksia. Tulokset näyttävät, että itseseuranta ja tavoit-

teiden asettaminen ovat parhaiten sekä lyhyellä että pitkällä aikavälillä käyttäytymiseen 

vaikuttavia tekijöitä. Lisäksi tutkimukseen osallistuvat kokivat, että ulkopuolisen ammat-

tilaisen palaute ja erilaiset mittarit, kuten askelmittarit, lisäävät motivaatiota. (Samdal, 

Eide, Barth, Williams & Meland 2017, 9.) On todettu, että ruokapäiväkirjan pitäminen on 

tehokas itseseurannan menetelmä. Yhdysvaltain yhden laajimman painonhallintatutki-

muksen mukaan kirjaamisen ja painon putoamisen välillä on selkeä yhteys. Mikäli ateri-

oita kirjattiin ylös, paino alkoi tippua jopa tuplasti nopeammin kuin verrokkiryhmällä, 

joka ei pitänyt ruokapäiväkirjaa. (Kaiser Permanente 2008.) 

 

Ruokapäiväkirjan pito on yleisesti käytössä oleva itseseurannan menetelmä. (Kuva 1.) 

Siinä kirjataan ylös kaikki ruoat ja juomat määrineen, joita on päivän mittaan nauttinut. 

Päiväkirjassa tulee ilmi myös aterioiden kellonajat ja mahdollisesti ruokailupaikat sekä 

syömisestä esiin tulleet ajatukset. (Fogelholm 2001, 57.) Ruokapäiväkirjaa voi pitää mo-

nella eri tavalla, joista on hyvä löytää juuri itselleen sopivin tyyli kirjata. Kirjaamisessa 

voi hyödyntää älypuhelinta, vihkoja, paperilappuja, tietokoneen exel-taulukkoa tai käyt-

tää omaa mielikuvitustaan. Pääasia on, että syömiset kirjataan tavalla tai toisella ylös. 

Liittämällä ruokapäiväkirjan tueksi ryhmätoimintaa ja neuvontaa, todettiin, että painon-

pudotus tehostui. (Kaiser Permanente 2008.) 

 

 

KUVA 1. Esimerkki ruokapäiväkirjasta (Hyvinvointikalenteri) 
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Oli ihmisen tavoite muuttaa ruokailu-, uni- tai liikkumistottumuksiaan, kirjaamien toimii 

tehokkaana reflektoinnin välineenä. (Liite 7.) Kirjaamisen avulla ihminen pystyy tarkas-

telemaan omia tottumuksiaan ja käyttäytymistään ja sitä kautta huomaamaan asiat, joihin 

toivoisi muutosta. Tällä tavalla on mahdollista muuttaa omaa käyttäytymistään ja tapo-

jaan terveellisempään suuntaan. (Kaiser Permanente 2008.) Kirjaaminen muuttaa tavoit-

teiden saavuttamisen konkreettisemmalle tasolle. Kirjattujen asioiden tarkastelu myö-

hemmin mahdollistaa kehityksen arvioinnin ja tulosten laajemman analysoinnin sekä it-

searvioinnin. Koska kirjaaminen on helppo toteuttaa, soveltuu se kaikille käyttäjille ikään 

ja tavoitteeseen katsomatta. Jokainen voi toteuttaa kirjaamista, itseseurantaa ja analysoin-

tia omalla valitsemallaan tavalla ja tasolla.  

 

Torinon yliopiston tekemässä tutkimuksessa nuorille aikuisille selvitettiin älypuhelinso-

vellusten vaikutusta neljässä eri kategoriassa: Ravinto, fyysinen aktiivisuu ja liikkumi-

nen, elämäntavat ja vanhusten terveys. Tutkimuksessa saatiin paljon positiivista pa-

lautetta liittyen kyseessä olevien sovellusten hyödyllisyydestä.  Esimerkiksi kolmen kuu-

kauden mobilehealth (mhealth) intervention jälkeen huomattiin, että useat osallistujat oli-

vat onnistuneet pudottamaan painoa, lisäämään kasviksia ja kevyttä liikuntaa sekä vähen-

tämään sokeria. Kyseisen puhelinsovelluksen käytössä hyödylliseksi oltiin koettu vinkit 

koskien ravintoa ja ruokavaliota. Puhelinsovelluksia käyttäneiden tulokset olivat parem-

pia verraten ihmisiin, jotka täyttivät paperista versiota. (Bert, Giacometti, Gualano & Si-

liquini 2014, 1-12.) Internetin, puhelinsovellusten ja sosiaalisen median käytön yleisty-

neisyys avaakin uuden näkökulman, toimisivatko digitaaliset itseseurannan kirjaamisen 

menetelmät paremmin kuin paperiset versiot tietyillä ryhmillä.  

 

 

6.3  Tavoitteiden asettaminen  

 

Itseseuranta lähtee liikkeelle tavoitteiden asettamisesta. Tavoitteisiin pyrkiminen, sosiaa-

linen tuki ja itseseuranta ovat tärkeimpiä lähestymistapoja liikuntamotivaation löytä-

miseksi. (Rieger ym. 2016, 240.) Yleensä ihmisillä on jo käsitys siitä, mitä he haluavat 

liikunnan avulla saavuttaa, mutta realististen tavoitteiden asettaminen ilman opastusta voi 

olla vaikeaa. Saavutettavissa olevat tavoitteet ovat tärkein tapa motivoida asiakasta pysy-

vään elämäntapamuutokseen. Tavoitteiden asettaminen ja niiden uudelleenjärjestely ovat 

tärkeä osa itseseurantaa. (Rieger ym. 2016, 240-241.)  
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Ihmisen ollessa motivoitunut, hän tekee asioita, joita tavoittelee. Yleensä matkalla tavoit-

teisiin tulee eteen haasteita, jotka antavat lisää virtaa ja ohjailevat kohti oikeita valintoja. 

Itsensä motivointi on tärkeää taito, jotta voi tehdä niitä asioita, joista nauttii ja joissa tun-

tee menestyvänsä. Omia tavoitteita kohti kulkiessaan, on nähtävä oma kehitys ja edisty-

minen, jotta motivaatio elämäntapamuutoksen varrella pysyy yllä. (Hiltunen 2001, 28.) 

Kirjallisuudessa määritellään kolme erilaista tavoitetyyppiä: Tulostavoite, suoritustavoite 

ja prosessitavoite (kuvio 4). (Rieger ym. 2016, 240.) 

 

Tulostavoite tarkoittaa toivotun tuloksen asettamista, esimerkiksi ihminen voi asettaa it-

selleen tulostavoitteen, jossa vuoden päästä hän on tiputtanut painoaan 10 kiloa. Tulosta-

voite on yleensä pitkän aikavälin tavoite. Suoritustavoite keskittyy johonkin tiettyyn tu-

levaan osasuoritukseen. Esimerkiksi hiihtokilpailussa ei tarvitse voittaa, vaan parantaa 

omaa henkilökohtaista tulostaan. Prosessitavoite taas keskittyy pienempään osasuorituk-

seen, esimerkiksi harjoittelussa hiihtotekniikan hiomiseen. Suoritus- ja prosessitavoitteet 

ovat lyhyemmän aikavälin tavoitteita verraten tulostavoitteeseen. (Rieger ym. 2016, 240-

241.) 

 

 

KUVIO 4. Tavoitetyypit (Rieger ym. 2016) 

 

Perimä- ja ympäristötekijät vaikuttavat siihen, millaisia henkilökohtaisia tavoitteita ihmi-

nen asettaa. Toinen keskittyy hyvän työuran rakentamiseen, siinä missä toinen taas vaalii 

terveyttä ja hyvinvointia. Perintötekijät säilyvät samanlaisina läpi elämän, ympäristöstä 

tuleviin tekijöihin kaikki kuitenkin reagoivat erilaisilla, yksilöllisillä tavoilla. Historiassa 

Tavoite

-Itse asetettu

- Realistinen

Tulostavoite

- Määrällinen

- Pitkän aikavälin 
tavoite

Suoritustavoite

- Osasuoritukseen 
keskittyvä

-Lyhyen aikavälin 
tavoite

Prosessitavoite

- Laadullinen

- Lyhyen aikavälin 
tavoite
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perinteet ja kulttuurien normit ovat vahvasti ohjanneet tavoitteita, siksi joskus voi olla 

vaikea ymmärtää tavoitteiden olevan tänä päivänä ihmisen vapaasti valittavissa.  Perimän 

ja ympäristötekijöiden vaikutusta henkilökohtaisten tavoitteiden asettamiseen voidaan 

tutkia käyttäytymisgenetiikan avulla.  (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 18-19.) 

 

 

6.4 Sosiaalinen äly  

 

Sosiaalinen äly tarkoittaa sellaista opittua tapaa, kuinka ihminen käyttäytyy sosiaalisissa 

tilanteissa. Mark Snyder kertoo artikkelissaan vuonna 1974, kuinka itseseuranta vaikuttaa 

ihmisen käyttäytymiseen. Jotta ihmisen käytös olisi sosiaalisesti hyväksyttävää, vaatii se 

kaikissa tilanteissa itsetarkkailua ja –säätelyä ihmiseltä itseltään. (Snyder 1974, 526.) So-

siaaliset vuorovaikutustilanteet taas säätelevät tunteiden ja aivojen toimintaa, näin ollen 

sosiaalinen äly liittyy itseseurantaan. Koska ihmisellä on taipumus käyttäytyä sosiaalisen 

älyn mukaisesti sosiaalisissa tilanteissa, voidaan sitä käyttää hyödyksi ryhmämuotoisessa 

elämäntapavalmennuksessa, jossa tavoite on muuttaa asenteita liikuntaa kohtaan positii-

visemmaksi. (Goleman 2014, 14.)  

 

Ihminen tarvitsee tällaista itsetarkkailua kaikissa arjen valinnoissaan. Sosiaalinen paine 

saattaa useinkin vaikuttaa tehtyihin päätöksiin, esimerkiksi jos työkavereiden kesken on 

tehty yhteinen haaste pudottaa painoa, on päätöksessä pysyminen helpompaa, kun haluat 

esimerkillisesti lounastauolla valita kasvisvaihtoehdon, vaikka tekisi mieli pihviä. Jotta 

oikeista valinnoista syntyisi rutiineja eli automaattisia toimintoja, on samojen valintojen 

mukaisesti toimittava lukuisia kertoja. Näin voimme ymmärtää aivojen neuroplastisuu-

den, eli aivojen kyvyn muokkaantua jatkuvasti kokemustemme perusteella. (Goleman 

2014, 59-60.) 

 

Neuroplastisuuden vuoksi uusia hermoyhteyksiä voidaan luoda uuden tavan oppimiseksi, 

sillä uusia aivosoluja syntyy päivittäin. Väärin tekemisen tapa on saattanut muodostua 

niin vahvaksi hermoyhteydeksi, että toiminnasta on tullut automaattista ja rutiinin-

omaista. Kun halutaan oppia uusi tapa, pois vanhasta huonosta tavasta, voidaan hyödyn-

tää aivojen neuroplastisuutta. Tämä tarkoittaa, että vaaditaan lukuisia uuden tavan tois-

toja, jotta uusi hermoyhteys kykenee kilpailemaan vanhan vahvaksi muodostuneen tavan 

kanssa. (Goleman 2006, 59-62.) Esimerkiksi hissin valitseminen portaiden sijaan on usein 

rutiinin omaista, sillä hissillä kulkeminen koetaan kevyemmäksi kuin rasitus portaissa. 
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Jotta pääsisimme tästä hissillä kulkemisen tavasta eroon, on meidän tehtävä päätös kulkea 

portaita pitkin aina uudelleen ja uudelleen, epämukavuuden tunteesta huolimatta, kunnes 

siitä tulee meille automaattinen malli eli rutiini (kuvio 5).  

 

 

 

 

 

KUVIO 5. Sosiaalinen äly uuden tavan oppimisen tukena (Goleman 2006) 
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7 HYVINVOINTIKALENTERI 

 

 

7.1 Eteneminen valmiiksi tuotteeksi  

 

Tulevaisuuden sosiaali- ja terveysalan muutokset luovat uusia mahdollisuuksia työn kil-

pailuttamiseen, tuotteistamiseen, uusiin innovatiivisiin keksintöihin sekä oman osaami-

sen esille tuomiseen. Taloudelliset paineet lisääntyvät ja henkilöresursseja vähennetään. 

Tämän ei kuitenkaan tarvitse olla negatiivinen asia, vaan se voidaan nähdä mahdollisuu-

tena tuottaa jotain uutta toiminnalle. (Jämsä & Manninen 2000, 5-6.) Tänä päivänä sosi-

aali- ja terveydenhuollon peruslähtökohtina pidetään tehokkuutta, jotka sisältävät tulos- 

ja kustannustehokkuuden. Tehokkuutta voidaan lisätä esimerkiksi ostamalla tuotettavia 

palveluja terveydenhuollon ulkopuolelta, jolloin säästetään mahdollisesti materiaali, 

laite- ja välinekuluissa. Tämä mahdollistaa laatuvaatimusten ja kilpailukyvyn kasvami-

sen, sillä pienetkin yritykset voivat kilpailla erityisosaamisellaan. Tuotteistaminen lisää 

sosiaali- ja terveysalan kehitystä eteenpäin. (Jämsä & Manninen 2000, 7-10.) 

 

Idea hyvinvointikalenteriin syntyi jo vuoden 2017 tammikuussa, kun aloitimme pilotti-

ryhmämme kanssa työhyvinvointiryhmän suunnittelun. Kuuntelimme ryhmäläisten tar-

peita ja toiveita, joiden pohjalta kehittelimme ensimmäisen hyvinvointikalenterin version 

ryhmätoiminnan tueksi. Pohdimme, voisiko hyvinvointikalenteri itseseurannan menetel-

mänä olla hyvä tapa sitouttaa osallistujia ryhmän toimintaan. Ensimmäinen tuotos oli hy-

vin yksinkertainen ja vasta ajatuksen tasolla toteutettu. Myöhemmin keväällä ryhmäläi-

siltä oli tullut ehdotus TAMK:lle opinnäytetyön aiheesta, ja tartuimme tietysti siihen, 

koska olimme jo ehtineet aloittamaan projektia ryhmän kanssa. Näimme mahdollisuuden 

päästä kehittämään kalenterista toimivampaa ja monipuolisempaa työkalua itseseurannan 

ja motivaation lisäämiseksi. Pilottiryhmää ohjatessa oivalsimme, miten monipuolisesti 

pystyisimme käyttämään kalenteria Työhyvinvointiryhmä- konseptimme kanssa. Halu-

simme kuitenkin tehdä kalenterista niin monipuolisen ja selkeän, että sitä pystyisi käyttä-

mään myös itsenäisesti ilman ohjausta.   

 

Kalenterin työstäminen alkoi teorian ja tiedon etsimisellä, koska halusimme tuotoksemme 

perustuvan tutkittuun tietoon. Ennen kalenterin asiasisällön tuottamista kirjoitimmekin 

lähes koko teoriaosuuden opinnäytetyöraporttiin valmiiksi. Sen jälkeen käytimme puoli-
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vuotta kalenterin asiasisällön kehittämisen parissa. Kysyimme pilottiryhmältä mielipi-

teitä, minkälainen olisi heidän mielestään toimiva kalenteri, saimme myös yritysyhteis-

työkumppaniltamme, Vitalgolta, palautetta kalenterin toimivuudesta ja sisällöstä. Ensim-

mäisen raakaversion teimme käsin vihkoon, jotta pystyimme hahmottamaan konkreetti-

sesti, mitä millekin sivulle oli suunniteltu. Kalenteri alkoi olla luonnosvaiheessa, kun ym-

märsimme että emme pysty omalla ammattitaidolla tuottamaan hyvännäköistä ulkoasua 

kalenterille. Saimme moniammatilliseen yhteistyöhön TREDUN graafikkopuolen aikuis-

opiskelijoita, jotka alkoivat suunnitella kalenterimme ulkoasua. Saimme useita upeita 

luonnoksia, joista valitsimme lopulta yhden työn, jota lähdimme toteuttamaan yhdessä 

opiskelijan kanssa.  

 

Kun kalenterin ulkomuoto oli löytynyt, tuotimme asiasisällön loppuun asti valmiiksi. 

Otimme kalenterin valokuvat valokuvaajan kanssa studiossa sekä ulkokuvat itse. Halu-

simme tuottaa kalenterin niin, että se kulkisi vuodenaikojen mukaan tarjoten erilaisia vi-

rikkeitä eri vuodenajoille. Tavoitteemme oli tuottaa kalenterista mielenkiintoinen ja ener-

ginen, joka motivoisi jatkamaan kalenterin täyttämistä koko vuoden ajan. Halusimme si-

sällön olevan informatiivinen ja monipuolinen, tarjoten kaikille käyttäjille täytettävää läh-

tötasoon ja tavoitteisiin katsomatta. Tahdoimme kalenterin olevan työkalu itseseurannan 

ja kirjaamisen muodossa, jotta voidaan myöhemmin palata taaksepäin tarkastelemaan ke-

hitystä ja pohtimaan omaa edistymistään.  

 

 

7.2 Kalenterin asiasisältö 

 

Tuote voi olla materiaalinen tuote, palvelutuote tai niiden yhdistelmä. Sosiaali- ja ter-

veysalan tuotteet edesauttavat alan kansallisia ja kansainvälisiä tavoitteita ja noudattavat 

alan eettisiä ohjeita. Tuotetta kehitettäessä tulisi huomioida kohderyhmän vaatimukset. 

Keskeisenä asiana on myös se, että tuote ostetaan terveyttä ja hyvinvointia edistämään. 

Laadukas, kilpailukykyinen ja elinkaareltaan pitkäikäinen tuote syntyy vision, innovaa-

tion ja asiakkaan tarpeiden kautta. (Jämsä & Manninen 2000, 13-16.) Sosiaali- ja terveys-

alan tuotteen sisällön tuottamisessa on hyvä hyödyntää alan osaamista: kykyä soveltaa 

tutkittua tietoa toiminnassa sekä perustella näkemyksiä tutkittuun tietoon. Vastuullisuus 

ja eettisyys sekä moniammatillisuus ovat myös osaamisen periaatteita. (Jämsä & Manni-

nen 2000, 23-26.) 
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Laadukkaan tuotteen aikaansaamiseksi on analysoitava erilaisia tekijöitä. Joita ovat: 

- Asiakasryhmä: minkälaisia ovat tuotteen käyttäjät ja hyödynsaajat? 

- Keitä ovat muut henkilöt tai yritykset, jotka osallistuvat tuotteen käyt-

töön? 

- Mitkä ovat tuotteen pitkän tähtäimenkäytön tavoitteet ja mitä niiden 

saavuttaminen vaatii? 

- Mitkä arvot ja periaatteet ohjaavat tuotteen suunnittelua ja sen valmis-

tamista? 

- Mitkä ovat tuotteen yksilöidyt asiasisällöt? 

- Mitä osia, oheistuotteita tuotteeseen ja sen laadintaan liittyy? 

(Jämsä & Manninen 2000, 43-52.) 

 

Toimivan painotuotteen asiasisältö on suunnattu tietylle asiakasryhmälle sekä valittuun 

tarkoitukseen. Yleensä sosiaali- ja terveysalalla tuotetut painotuotteet ovat tarkoitettu oh-

jaamaan ja antamaan tietoa tuotteen käyttäjälle. Asiasisällön jäsentelyn ja sanoman on 

oltava selkeää ja helposti ymmärrettävissä. Painotuotteen teksti, tyyli, kuvat, perustelut ja 

puhuttelutapa välittävät viestiä tehokkaammin haluttuun suuntaan tai vaihtoehtoisesti es-

tää viestin välittymistä lukijalle. Värit toimivat kontrasteina tehostamassa tekstiä ja jäsen-

tämässä eri aihealueita toisistaan erotettavaksi. Ulkoasun organisaatiokohtaisella tyylillä 

voidaan yhtenäistää tuotteiden valikoimaa helpommin tunnistettavaksi. (Jämsä & Manni-

nen 2000, 56-57.) 

 

Lähdimme kokoamaan hyvinvointikalenterin asiasisältöä etenkin työikäisille, kenen ta-

voitteena on lisätä aktiivisen liikunnan määrää arjessa. Hyvinvointikalenterin käyttäjän 

ensimmäinen tehtävä on pohtia omat tavoitteet. Päätavoitteeseen päästään pienin askelin, 

osatavoitteiden kautta. Itseseuranta jatkuu läpi koko kalenterin, esimerkiksi liikunta-, uni- 

ja ruokapäiväkirjan avulla. Liikuntapäiväkirjaan on tarkoitus merkitä päivän aktiivisen 

liikunnan aika, tuntemukset sekä halutessaan syke-, matka- ja lisätietoja. Ruokapäiväkir-

jan tarkoituksena on pohtia omia ruokailutottumuksia, kuten ruokailun säännöllisyyttä, 

määrää sekä laatua. Unipäiväkirjassa pohditaan oman nukkumisen rytmiä, laatua, määrää 

sekä palautumista. Kalenteri esittää pohtivia kysymyksiä liittyen kaikkiin edellä mainit-

tuihin teemoihin, joiden tarkoituksena on herätellä käyttäjää miettimään omia rutiineja ja 

tottumuksiaan.  
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Lisäksi itseseuranta näkyy esimerkiksi kuukausihaasteissa, joissa pohditaan omaa edisty-

mistä, liikkumiseen vaikuttavia tekijöitä sekä tietoista syömistä. Kalenterin lopussa on 

taulukoita, joita on mahdollista halutessaan täyttää koko vuoden ajan, seuratakseen kehi-

tystään mm. painon pudotuksessa, lenkkeilyn matkassa sekä sykkeen osuudessa. Hyvin-

vointikalenteri pitää sisällään paljon erilaisia liikuntaneuvoja, liittyen mm. taukojump-

paan, liikkuvuusharjoitteluun, keskivartalon vahvistamiseen sekä kahvakuulajumppaan. 

Ohjeet sisältävät laadukkaat kuvat sekä sanalliset ohjeet toistomäärineen. Kalenterin 

avulla pyrimme antamaan ihmiselle mahdollisuuden kokeilla erilaisia liikuntamuotoja, 

joihin ei tarvitse paljoa välineitä eikä aikaa ja jotka on helppo toteuttaa kotona tai työpai-

kalla. Lisäksi kalenteri sisältää tietoiskuja esimerkiksi, syke- ja voimaharjoittelusta, er-

gonomiasta ja palautumisesta. Mukana on myös terveellisempiä vaihtoehtoja välipaloille.  

 

Hyvinvointikalenteri on rakennettu niin, että se tukee työhyvinvointiryhmätoimintaa, 

joka sekin on vuoden mittainen jakso. Aiheet kalenterissa sekä ryhmätapaamisissa täy-

dentävät toisiaan ja kalenteri toimii hyvänä työkaluna pitämään motivaatiota yllä aina 

ryhmätapaamisten välissä. Rakenteeltaan kalenteri on pyritty pitämään ennen kaikkea 

helposti täytettävänä ja seurattavana, säännöllisesti teemaa vaihtavana sekä mielenkiin-

non ylläpitävänä erilaisten käyttäjää aktivoivien tehtävien kautta. Ryhmän tuki auttaa mo-

tivoitumaan ja sitoutumaan ryhmäntoimintaan, sekä yksilöllisesti ryhmän tuella saavut-

tamaan omat tavoitteet. 
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8 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 

 

 

Vuosikymmenten ajan terveys on ollut suomalaisten tärkein arvo. Miksi kuitenkin niin 

moni suomalainen kärsii elintapasairauksista? Lähtökohtaisesti kaikki Suomessa tietävät, 

millaisia ovat terveelliset elämäntavat. Tämä todistaa sen, ettei tieto ole ainut motivaatiota 

ylläpitävä tekijä, vaan siihen vaikuttavat myös esimerkiksi tunteet, uskomukset ja ympä-

ristötekijät. (Salmela-Aro 2017, 202.) Motivaation löytäminen ja ylläpitäminen onkin hy-

vin haastava prosessi. Eikä uuden elämäntavan ylläpitäminenkään ole helppoa, sillä se 

vaatii jatkuvaa itsearviointia sekä uuden tavan muuttumista rutiiniksi ja valintojensa seu-

rauksista tietoiseksi tulemista. Siihen tarvitaan taitoa asettaa realistisia tavoitteita sekä 

motivaatiota kulkea tavoitettaan kohti.  

 

Kun aloitimme kirjoittamaan opinnäytetyötämme, huomasimme, miten tärkeä aiheemme 

on fysioterapiaa kokonaisuutena ajatellen. Ilman asiakkaan motivaatiota ja itseseuranta-

taitoa ei kuntoutuminenkaan mahdollistu. Raportin edetessä ymmärsimme, että itse ase-

tettujen tavoitteiden saavuttaminen voi onnistua keneltä tahansa, kunhan siihen on riittä-

västi motivaatiota. Haasteellista elämäntapamuutosprosessin kuvaamisessa oli lähteiden 

niukka käsittely näin laajassa asiakokonaisuudessa. Pikkuhiljaa palapelin palaset alkoivat 

loksahdella paikoilleen ja löysimme muutosprosessin punaisen langan kokoamalla eri 

lähteistä löytyneistä tiedoista laajemman kokonaisuuden. Tämän vuoksi koemme, että 

opinnäytetyömme oli tarpeen selkeyttämään käsityksiä siitä, kuinka elämäntapamuutos 

toteutetaan alusta loppuun ja kuinka fysioterapeutti voi hyödyntää tätä tietoa työelämässä. 

 

Johtopäätelmämme elämäntapamuutoksesta etenee seuraavasti; Ensimmäisenä tulee 

miettiä omat arvot siitä, mikä on elämässä tärkeää. Jos ei henkilökohtaisesti arvosta aset-

tamaansa tavoitetta, on hankalampi motivoitua sen toteuttamiseen. Valitettavan usein pa-

kolla asetettu tavoite jää saavuttamatta. Kun tavoite on mietitty ja asetettu, voidaan se 

jakaa aina pienempiin ja pienempiin osiin. Näin saadaan tavoite tuntumaan helpommin 

saavutettavalta ja konkreettiselta. Elämäntapamuutos vaatii tahtoa muuttaa vanhoja tapo-

jaan uudenlaisiin, terveellisempiin valintoihin. Riittävän usein toistettuna uudet tavat 

muuttuvat automaattisiksi toimintatavoiksi, eli rutiineiksi, eikä näin ollen uuden tavan 

valitsemiseen tarvitse enää käyttää niin paljon energiaa ja motivaatiota.  
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Muutos vaatii epämukavuusalueelle astumista ja sen sietämistä. Jotkut muutokset tapah-

tuvat vähän helpommin kuin toiset, toisinaan se vaatii paljonkin itsekuria. Muutos syntyy 

ajatuksesta ja käynnistyy alkuun, kun motivaatiota on riittävästi sen toteuttamiseen. Sii-

hen kuuluu repsahduksia ja ne on opittava hyväksymään sekä estää niitä keskeyttämästä 

muutosprosessia. Repsahdukset tulisi oppia tunnistamaan ajoissa ja löytää keinoja niiden 

välttämiseksi. Muutos vaatii itsekuria ja -seurantaa enemmän tai vähemmän elämän lop-

puun asti. Muutoksen voi vielä vuosien jälkeen vesittää repsahdus, joka johtaa takaisin 

vanhan tavan noudattamiseen. Sosiaalinen tuki on tärkeä osa tässä kohtaa prosessia: se 

auttaa jaksamaan, kun oma usko muutosta kohti vähenee sekä auttaa selviytymään rep-

sahduksista ja aloittamaan uuden alun. Sosiaalisen tuen tehtävä on kannustaa ja helpottaa 

valintojen tekemistä, näin onnistumisen mahdollisuudet paranevat.  

 

Sosiaalinen äly muokkaa vahvasti tapakäyttäytymistä, tästä syystä ryhmätoiminta ja ul-

kopuolinen tuki auttaa muutosprosessin onnistumisessa. Sosiaalinen äly vaikuttaa esimer-

kiksi siihen, minkälaisia valintoja teemme ja muodostuuko uusista valinnoista uusia ta-

poja. Elämäntapamuutoksen onnistumisen mahdollisuuksia saadaan parannettua yhdistä-

mällä itseseuranta ja ryhmätoiminta yhteen. Ryhmästä saadaan apua silloin, kun omat 

voimavarat vähenevät ja usko omaan onnistumiseen vähenee. Onnistumiseen ei usein ole 

vain yhtä tiettyä menetelmää, vaan paras lopputulos syntyy käyttämällä monia menetel-

miä yhdessä tukeakseen toinen toista. Siksi uskomme, että kalenterimme lisää motivaa-

tiota elämäntapamuutokseen ja osa varmasti onnistuu sen avulla itsenäisesti muuttamaan 

elämäntapojaan. Jotkut taas saattavat tarvita enemmän tukea ohjatusta ryhmätoiminnasta 

onnistuakseen pysyvästi. Muutosvalmius on yksilöllistä ja osa saavuttaa tavoitteen nope-

ammin, kun osalla se vie enemmän aikaa ja energiaa. 

 

Opinnäytetyön tuotteena toteutuneen hyvinvointikalenterin asiasisällön tuottaminen oli 

työläs, mutta antoisa prosessi. Saimme tiivistettyä siihen monta hyvinvointiin vaikuttavaa 

teemaa, esimerkiksi liikuntaa, unta ja ravintoa koskevista aiheista. Tavoitteena oli syven-

tää lukijan tietoa tutuista aiheista ”laatu korvaa määrän” -ajattelutavalla, joka tuo kalen-

teriin lisää terapeuttista näkemystä. Lisäsimme kalenterin käyttömielekkyyttä värikkäillä 

kuvilla ja monipuolisilla liikuntaharjoitteilla sekä kuukausittain tehtävillä haasteilla. Näi-

den tarkoitus on aktivoida ja sitouttaa käyttäjää läpi vuoden. Itse täytettävän kalenterin 

käyttöön liittyy aina haasteita. Tällaisia voivat olla esimerkiksi merkinnöille varatun tilan 
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riittämättömyys, kirjaamisessa kaunistelu, virheelliset merkinnät sekä kirjaamisen muis-

tamisen vaikeus, tästä syystä olisi hyvä ottaa isompi pilottiryhmä testaamaan kalenterin 

toimivuutta. Panostimme kalenterin ulkoasuun, jotta innostus kalenterin käyttöä kohtaan 

säilyy ja uteliasuus selata kalenteria eteenpäin pysyy yllä. Lopputulos oli erittäin raikas, 

positiivinen ja innostava kokonaisuus. Mielestämme onnistuimme asettamissamme ta-

voitteissa tehdä kalenterista sellainen, joka ohjaa käyttäjää uudenlaiseen elämäntapaan ja 

perustuu tutkittuun tietoon. Hyvinvointikalenterista tuli sosiaali- ja terveysalan laatuvaa-

timusten mukainen, jossa näkyy fysioterapia-alan osaaminen. Se edistää terveyttä ja hy-

vinvointia, on laadukas ja kilpailukykyinen, ohjaa ja antaa tietoa, noudattaa alan eettisiä 

ohjeita sekä soveltaa tutkittua tietoa.  

 

Raporttiosuutta kirjoittaessamme ymmärsimme, että taustatietojen huolellinen tutkimi-

nen lisää tuotteen vakuuttavuutta ja käytettävyyttä. Tästä syystä kirjoitimme opinnäyte-

työn teoriaosuuden hyvin pitkälti valmiiksi ennen kuin laadimme kalenterin asiasisältöä. 

Opinnäytetyön kirjoittaminen eteni suunnitellussa aikataulussa. Tähän vaikuttivat hyvin 

toimiva yhteistyö kaikkien osapuolten kanssa sekä kiinnostus aihetta kohtaan. Hyvä yh-

teistyö näkyy opinnäytetyöraportin yhtenäisessä linjassa sekä selkeästi etenevässä teks-

tissä. Työskentelytapamme olikin kirjoittaa ja muokata tekstiä yhdessä opinnäytetyöpa-

rina alusta loppuun. Hyvinvointikalenterin yksityiskohtia kehiteltiin yhdessä yhteistyö-

kumppaneiden kanssa, ja se näkyy lopputuloksessa. Kaiken kaikkiaan opinnäytetyö on-

nistui hyvin ja pystymme hyödyntämään sitä tulevaisuudessa fysioterapeutin työssä.  

 

Jatkokehittämisehdotuksena opinnäytetyölle voisi olla hyvinvointikalenterin toimivuu-

den testaaminen käytännössä pilottiryhmälle. Voisi selvittää, kuinka se vaikuttaa moti-

vaatioon ja elämäntapamuutoksen onnistumiseen. Olisi mielenkiintoista tietää lisään-

tyykö kalenterin käyttäjän aktiivisen liikunnan määrä arjessa tai onko jokin osa-alue hy-

vinvoinnista mennyt positiiviseen suuntaan pidemmän aikavälin seurannassa. Voisi arvi-

oida kalenterin käyttökokemuksia, sisällön kattavuutta sekä muutostarpeita. Hyvinvoin-

tikalenterin oheen voisi kehitellä lisätuotteita, kuten mobiiliapplikaatioita sekä toimivia 

internetsivuja mahdollistaen kalenterin sähköisen käytön.  
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Liite 1. Talulukko tiedonhaun tuloksista 1(2) 

 

 

  

 

 

 

Hakukone hakusana osumia 

Finna motivation AND phy-

siotherapy 

91 

Finna motivation AND theory 3158 

Finna motivation AND theory, 

rajattu kirja haku 

1561 

Finna motivaatioteoria 2600 

Finna motivaatio teoria, rajattu 

kirja haku 

274 

Finna  motivaatio AND liikunta 1876 

Finna motivaatio AND liikunta, 

rajattu kirja haku 

249 

Finna sairauspoissaolot 1062 

Finna työssäjaksaminen 158 

Finna liikunta AND työkyky 3207 

Finna liikunta AND työkyky, ra-

jattu kirja ja lehti/artikkeli 

968 

Finna liikunta AND työkyky, ra-

jattu lehti/artikkeli haku 

312 

Finna työhyvinvointi, rajattu 

kirja haku 

8295 

PEDro self-monitoring 351 

PEDro self-monitoring physiothe-

rapy 

7 
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PEDro telemonitoring 24 

PEDro food diary 7 

PEDro behaviour change 1642 

Pubmed self-monitoring 10465 

Pubmed self-monitoring physiothe-

rapy 

347 

Pubmed  telemonitoring 1236 

Journal of physiotherapy self-monitoring 352 

Journal of physiotherapy self-monitoring physiothe-

rapy 

939 

Journal of physiotherapy telemonitoring 5 
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