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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli lisatd ymmarrysta siitd, kuinka verkkoymparistdssé jaettu vertaistuki
vaikuttaa henkildiden painonhallintaan seka kuvata painonhallintaa tukevia menetelmié verkkoymparis-
tossa tapahtuvassa painonhallintaan keskittyvalla kurssilla. Opinndytetyon tavoitteena oli kuvata verk-
koympariston vertaistuen ilmenemismuodot kayttdjien ndkdkulmasta, laatia ennakkoarviointi eri painonhal-
lintamenetelmistd ja OmaNapa — verkkokurssista seké laatia kehittdmispéaatelmat verkkokurssin toimivuu-
desta henkildn painonhallinnan tukimuotona.

Painonhallinta tarkoittaa ylipainon ehkaisemisté oikeilla ruoka- ja liikuntatottumuksilla eli syodaan vahem-
méan kuin kulutetaan ja lisatdan liikunnan maérad. Painonhallinnan avulla paino voi myds pysyéa sopivana.
Viime vuosina suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet terveellisempédén suuntaan. Véeston ylipaino
on kuitenkin yha suuri ongelma Suomessa.

Opinnéytety0 toteutettiin laadullisen tutkimuksen periaatteita noudattaen. Aineistona oli OmaNapa -
verkkokurssin aineisto. Aineisto analysoitiin kdyttaen siséllonerittelya ja sisallonanalyysia. Eri painonhallin-
nan tukimuodoista laadittiin ihmisiin kohdistuvien vaikutusten arviointi.

Tuloksista kavi ilmi, ettd vertaistuella on paikkansa painonhallinnassa. Asioita, jotka nousivat merkitykselli-
sind aineistossa esiin, oli sydmisen hallintaan liittyvét kokemukset, lilkunnan merkitys osana painonpudotus-
ta ja sosiaalisen tuen hyddyllisyys. Vertaistuki ilmeni aineistosta kokemuksien jakamisen lisaksi myods ryh-
maéldisten keskinaisena kannustamisena. Ennakkoarvioinnissa korostui, etta verkkokurssin suurin hyéty on
sen ajasta ja paikasta riippumattomuus seka tasa-arvoisuuden areenana toimiminen. Jatkossa verkko-
kurssia vertaistuen toimintaymparistona tulee edelleen kehittdd, jotta pystytdan tarjoamaan ihmisille yha
enemman valinnanmahdollisuuksia vertaistuen jakamiseen
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The purpose of this thesis was to increase understanding how web-based shared peer-support course affects
one’s weight control and to describe methods of weight control support in a web based course that concen-
trates on it. The aim of this thesis was to describe the forms of web based peer support from the user’s point
of view, to create pre-evaluation of different weight control methods and OmaNapa —web course and to draw
up development conclusions how the web based course functions as a form of support in one’s weight con-
trol process.

Weight control means preventing overweight with right kind of eating and exercising habits which means
eating less than consumption and increasing the amount of physical exercise. By weight control one can also
stay fit. In Finland the eating habits have changed for the better in the past few years but the excess weight of
people is still a major problem.

This thesis was implemented following the principles of qualitative research. The material used was from
OmaNapa — web course. The material was analysed using separation of content and analysis of content. An
evaluation of the effectiveness of different support forms of weight control methods was drawn up.

Results show that peer-support has its place in weight control. Things that arise in the material were the ex-
periences associated with controlling eating, the meaning of physical exercise as a part of weight loss process
and the usefulness of social support. Peer-support appears in the material as a way of sharing experiences
and also as support between team members. Pre-evaluation has strongly shown that web-based courses big-
gest advance is its independence of time and place and its operation as place of equality. In the future web-
based course as an operational environment should be developed further so that more choices of sharing peer
support can be offered to the people.
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1 JOHDANTO

Lihavuus lisa4 riskia sairastua esimerkiksi metaboliseen oireyhtymaan, diabetekseen, sepelvaltimo-
tautiin, alaraajan nivelrikkoon, uniapneaan, astmaan, aivoinfarktiin ja -verenvuotoon ja joihinkin
syopiin kuten paksusuolen syopéan ja rintasyopaan. Lihavuutta arvioidessa tulee huomioida pai-
noindeksin liséksi my6s vyotaronymparysmitta. Lihavuudesta voidaan puhua myds, kun vyoté-

ronymparys ylittadd naisilla 90 cm ja miehilld 100 cm. (Riikola & Mustajoki 2007.)

Aikuisen henkilén normaalipainon yldraja on painoindeksin (BMI=Body Mass Index) mukaan 25.
Lievé lihavuus alkaa painoindeksin arvosta 25. (Riikola & Mustajoki 2007.) Vuonna 2007 ty6ikai-
sistd merkittavasti lihavia (BMI yli 30) oli 17 % (Hyvinvointivaliokunta 2009). Myos vaikea-
asteisesta lihavuudesta kéarsivien osuus on lisaantynyt. Vaikeasta lihavuudesta puhutaan, kun BMI
35-39.9 (Uusitupa 2009).

Ylipainoisten osuus on kasvanut Suomessa pitkalla aikavalilla. Vuonna 2009 58 % miehista ja 42 %
naisista oli ylipainoisia (BMI>25 kg/m2) itse ilmoittamiensa pituus- ja painotietojen avulla arvioi-
tuna. Vastaavat osuudet vuonna 2008 olivat miehillad 56 % ja naisilla 43 % (Helakorpi, Laitalainen
& Uutela 2010, 19. Suomalaisten aikuisvéeston terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2009) Eu-
roopan lihavuustilastoissa ylipaino on véhaisinté Italiassa, kun taas eniten ylipainoisia on Kyprok-
sella, Tsekin tasavallassa, Englannissa, Saksassa, Unkarissa, Skotlannissa seké& Slovakiassa. (Euro-
pean Union Public Health Information System/ Overweight; summary.
http://www.euphix.org/object_document/04618n27195.html Viitattu 18.5.2011)

Taman painonhallinnan tukemista kasittelevan opinndytetyon aihealue nousee jo aiemmin tehdysta
toiminnallisesta opinnéytetydstd, jonka tuotoksena tehtiin painonhallintaan tarkoitettu Oma Napa-
verkkopainonhallintakurssi. Kyseessa on painonhallintaa tukeva verkkokurssi, joka on rakennettu
Moodle- oppimisalustalle Satakunnan Sydanpiirin Tsepam -hankkeessa. Oppimisympéristd on py-
ritty muokkaamaan visuaalisesti selkeéksi ja helppokayttoiseksi. Verkkokurssi on tarkoitettu pai-
nonhallinnan opetteluun, painonpudottajille ja lahtokohtana oli sydénterveytta edistdvien eldmanta-
pojen opetteluun. Verkkokurssi tehtiin tilaustyona Satakunnan Sydanpiirille Tsepam-hankkeen
osatuotoksena. Opinndytetyon idea syntyi Satakunnan Sydanpiirin ja opiskelijan yhteistyoneuvotte-
lujen tuloksena. Opinndytetyon tuloksia olisi tarkoitus hyddyntéé valtakunnallisesti verkkoon siir-

tyneissa painonhallinta- kursseissa.



Opinnéaytetytssa kasitellaan painonhallinnan lisaksi vertaistukea ja verkkoympéristéa inmisten véli-
sen sosiaalisen tuen mahdollistajana sekd verkko-ohjausta. Opinnaytetytssa tarkastellaan myos
tyossd kaytettyja kehittdmismenetelmid. Vertaistuen sisaltéanalyysi tehd&an Satakunnan Sydanpii-
rin Oma Napa verkkokurssin Vapaa Sana! — keskustelualueen siséltdén pohjautuen. Vapaa Sana! —
keskustelualueella verkkokurssille osallistuneet ovat voineet jakaa tuntemuksiaan seka kokemustie-
toa toistensa kanssa. Verkkokurssiin osallistui 12 henkil6a, jotka kaikki antoivat suostumuksen sii-
hen, ettd heidan kokemuksiaan voidaan kayttdd opinndytetyon aineistona. Kokemukset késiteltiin
nimettémand. Opinndytetydssa kasitelladn verkkokurssilla toteutuneen vertaistuen liséksi niita
oleellisia asioita, joita sisallénanalyysissa nousi korostuneesti esiin osana painonhallintaprosessia.
Taman opinndytetyon tarkoituksena on lisatd ymmaérrysta siitd, kuinka verkkoymparistossa jaettu
vertaistuki vaikuttaa henkiltiden painonhallintaan sek& kuvata niita seikkoja, jotka nousivat oleelli-
sina esiin aineistosta. Osana opinnédytety6ta on laadittu ennakkoarviointi verkkokurssin toimivuu-

desta painonhallinnan tukena ja siita esiin nousseet kehittamispaatelmat.



2 TARKOITUSJATAVOITTEET

Taman opinnédytetyon tarkoituksena on lisatd ymmaérrysta siitd, kuinka verkkoymparistossa jaettu
vertaistuki tukee henkildiden painonhallintaan ja mitk& ovat painonhallintaa tukevia menetelmia

verkkoymparistdssa tapahtuvassa painonhallintaan keskittyvalla kurssilla.

Taman opinndytetyon tavoitteena on:
- Kuvata verkkoympériston vertaistuen ilmenemismuodot k&yttdjien nakokulmasta
- Laatia ennakkoarviointi eri painonhallintamenetelmista ja OmaNapa -verkkokurssista

- Laatia kehittamispaatelmat verkkokurssin toimivuudesta tukea henkilon painonhallintaa.



3 PAINONHALLINTA, YLIPAINO JA VERTAISTUKI

3.1 Painonhallinta ja ylipaino

Ylipainolla tarkoitetaan tilaa, jossa kehoon on varastoitunut terveyden kannalta liikaa rasvaa tai
rasva on sijoittunut kehoon siten, ettd se aiheuttaa terveysriskin (Lihavuus- painavaa asiaa 2005;
Niemi 2007, 10; Kautiainen 2008, 17; Mustajoki, 2009). Ylipaino johtuu energian saannin ja kulu-
tuksen vélisesta epatasapainosta (Mustajoki & Leino 2002, 23; Lihavuus — painavaa asiaa 2005;
Jalanko 2008).

Painonhallinta tarkoittaa ylipainon ehkaisemista oikeilla ruoka- ja liikuntatottumuksilla eli sygd&an
vahemman kuin kulutetaan ja lisatadn liikunnan maaréa. Painonhallinnan avulla paino voi myos
pysyéa sopivana. (Paturi 2008.) Ylipainon hoito on hankalaa ja pitkaaikaishoidollakin tulokset ovat
vaatimattomia, joten on paljon helpompaa ehkaistd painon kerdéntymista kuin hoitaa jo olemassa
olevaa ylipainoa ja lihavuutta (Vélimaa & Ojala 2004, 71; Lihavuus — painavaa asiaa 2005). Pai-
nonhallinta tulisi siis aloittaa ajoissa ja siind pitaisi kiinnittdd huomiota eri osatekijoihin, kuten per-
heeseen, fyysiseen aktiivisuuteen, terveellisempaéan ruokavalioon seka elintapoihin ja kéayttaytymi-
seen (Paxton, Valois & Drane 2004).

Yleisesti ajatellaan, ettd vaeston lihomisen taustalla on eri muutokset elinympéristossd, joka nékyy
kaytanndssa tyo- ja arkiliikunnan vahenemisend, suurentuneina elintarvikkeiden pakkauskokoina
seka epaterveellisten kulutustottumusten lisaantymisend (Lagstrom 2006, 291; Kautiainen 2008,
86). Lapsuus- ja nuoruusian lihavuus ennustaa usein myos aikuisian lihavuuden riskid, puhumatta-
kaan lisd&ntyneestd kuolleisuudesta, metabolisen oireyhtyman riskisté ja riskistd sairastua tyypin 2
diabetekseen (Lasten lihavuus 2005; Lihavuus — painavaa asiaa 2005; Lagstrom 2006, 284; Salo &
Mékinen 2006, 293-294). Painonhallintaa voidaankin pitdd parhaana keinona vahentéa lihavuuteen
liittyvia ongelmia (Sarlio-L&hteenkorva 2006, 4201). Painonhallinta maéritelldan aikuisialla painon
pitamiseksi terveellisten painoindeksirajojen 18.5 — 24.9 kg/m valilla. Painonhallinnan ohjaus on
lihavuuden ja ylipainoisuuden la&kkeeton hoitomuoto. Ylipainoisuutta hoidetaan yleensa vasta sit-
ten kun se aiheuttaa terveydellisid seuraamuksia, esimerkiksi kohonnutta verenpainetta tai tyypin 2
diabetesta. (Kaaridinen 2003, 9 — 11.) Painonhallintaa on my6s lihomisen ehkadisy myos tilanteessa,
jossa ylipainoa ei koskaan ole ollut. Nain maariteltynd myds normaalipainoiset henkil6t toteuttavat
painonhallintaa, kun estévat lihomisen. (Turku & Heinonen 2005, 10.)



Painonhallintaa voi estdd monet psykologiset tekijat. Mieliala ja tunnetilojen vaihtelut voivat vai-
kuttaa syomiskayttdytymiseen, silla sydminen voi véhentad stressid, vasymysté tai se voi lisata on-
nellisuuden tunnetta. Syomisesta voi talléin tulla hetkellinen tunteiden saatelija. Ylipainoisella hen-
kilolla saattaa myos olla painontarkkailun liséksi muita huolia tai ongelmia jollakin elaman osa-
alueella. Painonhallinnan esteet tulisi tunnistaa ja tiedostaa ja etsia tilalle uusia kayttaytymismalleja.
(Mustajoki 2008, 104 — 105, 184; Lappalainen 2006, 14 - 15.)

3.2 Lihavuus ja lihavuuden hoitosuositukset

Aikuisten lihavuuden hoidosta on olemassa hoitosuositukset (Aikuisten lihavuus: kéypa hoito —
suositus 2011), jonka mukaan liikuntaan seka niitd ohjaaviin ajatuksiin ja asenteisiin tulee kiinnitt&a
huomiota. Elintapahoitoa tukevia hoitomenetelmié ovat laédkehoidon liséksi erittdin niukkaenergiai-
nen (ENE) ruokavalio. Sairaalloista lihavuutta voidaan hoitaa myds kirurgisesti, ellei suositusten
mukainen muu hoito tuota pysyvaa laihtumistulosta. Lihavuuden hoito kannattaa henkil6illd, jolla
on omaa motivaatiota lihavuuden hoitoon, sek& henkildill, joilla on lihavuuteen liittyvia sairauksia,
kuten kohonnut verenpaine, 2 tyypin diabetes tai sen esiaste, rasvamaksa, uniapnea, veren rasva-
aineiden héiriot, sepelvaltimotauti, alaraajoissa oleva nivelrikko astma tai munasarjojen monirakku-
latauti. Pysyva laihtumistulos on lihavilla hyodyllistd myos silloin, kun liitinnaissairauksia ei ole.

Lihomisen ehkaisy on kansanterveydellisesti erittain tarkeaa.

Lihavuuden hoito jaetaan laihdutusvaiheeseen ja painonhallintavaiheeseen. Laihduttaminen ja pai-
nonhallinta perustuvat pysyviin elintapojen muutoksiin. Liikunta yhdistettyna vahé&energiseen ruo-
kavalioon helpottaa laihtumisen jalkeistd painonhallintaa pelkk&a ruokavaliota paremmin, mutta
liikunnan lisd&minen ilman ruokavaliota ei tuota tehokkaita lopputuloksia. Liikunnan suotuisat vai-
kutukset nékyvat toki siten, ettd jo karistetut kilot eivéat tule lilkunnan harrastajalla niin helposti ta-
kaisin. Lihavuuden la&kehoito sopii vain potilaille, joilla on sekd motivaatiota laihduttaa ettd mydn-
teinen suhtautuminen elintapojensa muuttumiseen. Laakityst4 voidaan kayttdd painonpudotuksessa
tukena silloin, kun siihen liittyy my6s ruokavaliohoito seka sd&nnéllinen liikunta ja kun painoindek-

si on vahintaan 30 kg/m? tai vahintaan 28 kg/m? silloin, jos laihduttajalla on liitannaissairauksia.

Ladkettd voidaan kayttaa paitsi laihduttamiseen myds painonhallinnan tukena. Leikkaushoito tulee

kysymykseen joillekin sairaalloisesti lihaville, joiden painoindeksi on yli 40 kg/m? seka niille vai-
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keasti lihaville (painoindeksi 35 kg/m?), joilla on liitannaissairauksia. Leikkaushoitoa harkitaan vain
silloin, kun muilla hoitomuodoilla ei ole paasty haluttuun lopputulokseen. Myds leikkaushoito vaa-
tii pysyvia elintapamuutoksia (Aikuisten lihavuus: k&ypa hoito — suositus 2011)

3.3 Painonhallinta menetelmia

Tarkein tavoite yksilon kannalta painonhallintaryhmassé on tehdé itselleen sopivia sekd pysyvia
muutoksia eldméntavoissa. Ohjauksessa tulee korostaa enemman ruokavalion pysyvan muutoksen
tarkeyttd. Ryhmassé yhteiseksi tavoitteeksi voi suositella 5 — 10 % painonpudotusta. Kaikki asetta-
vat kuitenkin itselleen omat tavoitteensa. Painon muutos voi onnistua vain eldmantapojen muuttu-
misen johdosta. (Mustajoki 2001,17.) Syodmisen hallinnan opetteleminen on pitkdjanteista toimin-

taa, se jatkuu lapi elaman.

Ensisijainen ja tehokas hoitomuoto lihavuuteen on juuri ryhméssé toteutettava suunnitelmallinen,
usealla tapaamiskerralla toteutettu elintapaohjaus. Elintapahoito keskittyy ruokavalioon ja liikun-

taan seka niitd ohjaaviin ajatuksiin ja asenteisiin (Aikuisten lihavuus: kdypa hoito — suositus 2011)

Kéyttaytymismuutokseen voidaan ohjata itsetarkkailulla, kuten ruoka- ja liikuntapaivékirjalla, lii-
kasyOmista laukaisevien drsykkeiden tarkkailulla ja hallinnalla, kannustimien kaytolla sek& stres-
sinhallinta- ja ongelmanratkaisumenetelmilld. Tallaista kayttdytymisterapiaa voidaan soveltaa seké
yksilo- ettd ryhméaohjauksessa. Tavoitteena talléin on saada ylipainoinen henkil6 tiedostamaan pai-
nonhallintaan ja sydmiseen oleellisesti liittyvat kayttaytymis- ja ajattelutavat ja nadiden pohjalta
edelleen suunnitella niitd muutoskohteita, jotka voivat olla avuksi painonhallinnassa. (Aikuisten
lihavuus: Kéypa hoito — suositus, 2007; Lappalainen 1998, 130.) Ryhmasséd keskustelemalla ja
kuuntelemalla toisia voi saada vinkkeja omaan painonhallintaan. Pelkan laihduttamisen sijaan voi
mya0s tutustua uusiin ihmisiin ja pitda hauskaa. Ryhmamuotoinen painonhallinta ei sovellu kaikille,
koska osa ryhmaélaisisté voi kokea vaikeaksi tuoda esille omia tuntemuksiaan (Viljamaa 2009, 21—
22.)
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3.4 Ryhmatoiminnan perusteita

Ryhmat vaihtelevat luonteeltaan ja tyypiltddn, ne voivat esimerkiksi olla suljettuja tai avoimia.
Avoimiin ryhmiin voi tulla uusia jasenia niiden kaynnistymisen jalkeen, kun taas suljettuihin ryh-

miin ei kdynnistymisen jélkeen oteta endé uusia jasenid. (Makinen ym. 2009, 147.)

Yhdysvaltalainen tutkija Bruce Tuckman kehitti vuonna 1965 mallin ryhmén kehitysvaiheista ja
tatda mallia kéaytetddn yleisesti hyvéksyttynd teoriana ryhmien tarkastelussa. Muodostusvaiheessa
ryhman jésenet ovat melko riippuvaisia ohjaajastaan. Ryhmaén jésenet etsivdt omaa paikkaansa
ryhmassd, eikd kukaan halua provosoida tai drsyttad ketd&n. Alussa maaritetadn ja selvitetdén ryh-
man toiminnan tavoitetta seka etsitdén yhteisia pelisdantdja. Yleensa ryhman ilmapiiri on myontei-
nen ja se tuntuu turvalliselta. Kuohuntavaiheessa ryhmaén jasenet haluavat erottautua ryhmassa ja
konfliktitilanteita on paljon. Ryhmaéléiset esittdvat omia mielipiteitddn rohkeasti ja tarttuvat toisten
esittdmiin ajatuksiin. Joskus kuohuntavaihe saattaa esiintyd ryhméssa lievana passiivisuutena tai
kritiikkind. Sopeutumisvaiheessa ryhmén jasenet alkavat hyvaksya toistensa roolit ja ryhméhenki
muotoutuu. Ryhman saannot selkiytyvét ja myonteisesti kehittyvassa ryhmassa yhteistyotd alkaa
vahitellen syntya Syntyy yhteenkuuluvuuden tunne ja hyvaksynté jasenten keskindisen erilaisuuden
suhteen. Hyvin toimiva ryhma on tuottava, tehokas ja idearikas. Talla tasolla ryhmé toimii kokonai-
suutena tavoitteensa suuntaisesti ja sen energia suuntautuu ennen kaikkea tydskentelyyn. Roolit
ryhmaldisten kesken ovat joustavia ja tarkoituksenmukaisia ja talloin osataan kéayttaa hyvéksi ryh-
maén jasenten keskinaista erilaisuutta. Ryhman ilmapiiri on avoin ja tukeva. Lopetusvaiheessa ryh-
mé& paattad toimintansa. Ryhman jasenet hyvéstelevat toisensa ja tunteet ovat yleensé vahvasti esil-
1. (Kopakkala 2005, 48-51.)

Ryhmatoiminnan elinkaari eri vaiheineen asettavat omia vaatimuksiaan myds ryhmatoimintojen
ohjaajille. Ryhméanohjaajan tietoisuus ryhman kehitysvaiheista ja kyky tunnistaa niita auttaa ohjaa-
jaa toimimaan luottavaisesti ja rauhallisesti ryhmén alkukaaoksessa. Ryhmalla tulee olla yhteinen
tehtdva ja tavoite ja niiden tiimoilta tulee jokainen ryhmaldinen saada keskusteluun mukaan. Ryh-
ménohjaajan tulee osata toimia rakentavasti ja aikuismaisesti tilanteessa, jolloin normaaliin ryhmén
kypsymisprosessiin liittyvia konflikteja esiintyy. Sen sijaan tehokkaan ja toimivan ryhmén vaihees-
sa, ryhménohjaajien tulisi osata vetdytya taka-alalle ja antaa ryhmalaisille riittdvasti valtaa ja vas-
tuuta sen siirtymiseksi itseohjautuvaan vaiheeseen. (Pitkéld, Routasalo, Blomqvist & Mantyranta
2007, 86.)
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3.5 Vertaistuki

Vertaistuki on késitteend kohtalaisen uusi ja on Suomessa vakiintunut kayttoon vasta 1990 — luvun
aikana. Vertaistukea méaritettdessd, voidaan I0yta4 ainakin seuraavia tuntomerkkeja; vertaistuki on
vapaaehtoista, vastavuoroista ja vertaistuessa tukija on myos tuettava. Vertaistuen keskeisin merki-
tys on siind kokemuksessa, ettei ole kyseisessa elaméntilanteessa yksin (Kaskiharju & Oesch-
Borman & Sarvimaki 2006,9).

Vertaistuella tarkoitetaan samankaltaisessa eldméntilanteessa olevien ihmisten keskindista vuoro-
vaikutusta, josta on tukea ja apua siihen osallistuville. Vertaistukiryhméssa osallistujat voivat esi-
merkiksi helposti jakaa omia tuntemuksiaan, kun tietdvat, ettd toiset todella ymmaértavat. Toisaalta
ryhmassa voidaan myods jakaa erilaisia selviytymiskeinoja, jotka helpottavat ryhmaéléisten arkea.
(Ihalainen & Kettunen 2006, 47-48.) Vertaistuen tarve on kasvanut samalla kun yhteiskunnan yh-
teisOllisyys on véhentynyt. Vertaistuki onkin nykyaén hyvin nopeasti kasvava sosiaalisen tuen muo-
to (Sammaljarvi 2008, 48).

Vertaistukea voi saada ja antaa usealla eri tavalla, joko kahden ihmisen vélillg, vertaistukiryhmassa
tai internetissa. Vertaistukeen liittyva auttaminen on ihmisten valista arkista kohtaamista. Vertaistu-
ki tarkoittaa keskindista jakamista niissa tilanteissa, joissa ihmisia yhdistdd esimerkiksi sairauden,
menetysten ja vaativien elamantilanteiden kokemukset. Kokemukset ja niiden jakaminen ovat kes-
keistd vertaistukitoiminnassa, samoin yhteisollisyys. Vertaistuki perustuu siis vastavuoroisuuteen,
jolloin tuki ja roolitukset muuttuvat koko ajan. Tukisuhteet vaativat vuorovaikutuksen pelisaantdjen
tuntemusta. (Nylund & Yeung 2005, 214-215, 219.)

Vertaistukiryhméssa saatu tuki koetaan tarkeéksi, koska ndin ryhman jasen tulee myos kokemuksel-
lisen tiedon asiantuntijaksi. Ryhmissa kertyykin paljon tietoa ja asiantuntijuuden vahvistumista.
Tata kokemuksellista tietoa olisi tarpeellista hyddyntaa suunniteltaessa julkisen sektorin palveluja.
Ryhman kasitellessé yksityisen henkilon kokemusta tai tunnetilaa, syntyy kokemusten vaihtamista
ja jakamista, joka tarkoittaa henkilokohtaisesti koetun luovuttamista toisten kayttoon. Nain vastaan-
ottajat voivat elaytya toisen lapikaymiin tunteisiin niin kuin ne olisivat tapahtuneet hanelle. Téllai-
sen yhteisen kokemuksen kautta saadaan helpotusta puhumalla vaikeista asioista samaa kielta pu-
huvien kanssa ja néin purettua omaa ahdistusta. Omien kokemusten kautta saatua tietoa arvostetaan
paljon suhteessa asiantuntijatietoon. (Nylund 1999, 126-127; Nylund: 2000, 38; Nylund & Yeung
2005, 224-225.)
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3.6 Vertaistuki verkossa

Ihmisten vélinen yhteydenpito on internetin ansiosta tanaéan helpompaa kuin koskaan. lhmiset voi-
vat olla toisiinsa yhteydessa ajasta tai paikasta riippumatta ja juuri tdma ajallisen ja fyysisen sijain-
nin esteiden ylitys on internetin vahvuus. Péivittdin miljoonat erilaiset ihmiset kohtaavat verkon
valityksella synnyttden erilaisia kokonaisuuksia. Olosuhteiden ollessa suotuisat, muodostuu verk-
koon jaettujen linkkien ja tiedostojen ympérille erilaisia yhteisoja. IThmisten valistd vetovoimaa psy-
kologien mukaan kasvattavat ulkoisten piirteiden liséksi yhteiset kiinnostuksen kohteet, samanlaiset
maailmankatsomukset seka vastavuoroisuus. (Tirronen 2008, 11, 34-35.)

Internetissa kommunikoinnin etuja ovat my0ds seuraavat seikat: verbaaliset kyvyt tai sosiaaliset tai-
dot eivét vaikuta kommunikointiin, joten nettiyhteisét ovat hyvin tasa-arvoisia keskusteluareenoita.
Myoskaan ulkoinen erilaisuus ei ndy Kirjoittajien valilla, kuten fyysisessa maailmassa joskus saattaa
tapahtua. Tasa-arvo nakyy myos siing, ettd ihmisen ilmaistessa julkisesti mielipiteensé han saa pa-
lautteen sanomastaan yleensa tavalla tai toisella (Paunonen 2004, 35-43.)

Vertaistukimuotona virtuaalisessa maailmassa jaettu vertaistuki on yleistynyt ja kasvanut 2000-
luvulla vaikka jonkinlaista tietotekniikan mahdollistamaa vertaistukea on ollut saatavilla 1980 —
luvun lopulta lahtien. (Nylund 2005, 201.)

Verkkokeskusteluiden etuna on, ettd ihmisilla on tasapuolinen mahdollisuus osallistua keskustelui-
hin, avata ja kommentoida keskusteluja oman aikataulun mukaan. Myos verkkoyhteisdjen reaaliai-
kaisuus sek& vélimatkattomuus ja nopeus ovat internetin kayttdjien kokemia etuja verkkokeskuste-
luissa. Toisin sanoen palstoille voi kirjautua sisaan juuri silloin, kun itselle parhaiden sopii. Myds
usein keskustelupalstoille tyypillinen kasvottomuus ja anonyymiys antavat uudenlaisia mahdolli-
suuksia ongelmien purkamiseen. Anonymiteetilld tarkoitetaan sellaiseen joukkoon katkeytymista,
josta yksiloa ei voida tunnistaa. Muita internet — keskustelujen kéyttdjien kokemia etuja ovat netti-
keskusteluiden vaivattomuus ja aikatauluttomuus (Kerdsen & Penttinen 2007, 36. Paunonen 2004,
35-43))
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Verkkokurssi itsessaan on opinndytetyon tuotos. Oma Napa-verkkokurssi tuotettiin toiminnallisena

opinndytetyoné Satakunnan Sydé&npiirin ja Satakunnan Ammattikorkeakoulun yhteistyona. Verkko-

kurssin suunnitteli ja toteutti fysioterapian koulutusohjelmassa opiskeleva Sari Ketola. Taulukossal

painonhallintaan liittyen on Ketolan tyon lisdksi kolme muuta opinnédytety6td, joiden tuloksia on

késitelty alla 16ytyvan taulukon avulla.

Taulukko 1. Aikaisempia opinnéytet6ita painonhallinnasta

Tieto- Kirjoittaja/opinnaytety6n Tutkimuksen Aineisto/otos/ Tulokset Arvioitu tutkimus-
kanta nimi aihe menetelma nayton taso
These- | Ketola Sari Suunnitella Projektina  toteu- | Kurssin teemo- | Tutkimusnayttd
us- ”Verkossa pyoritddn oman | verkkokurssi tettu toiminnalli- | jen pohjalta | kohtalainen, koska
tieto- navan ymparilld” sydénterveyden | nen opinndytetyd. | edelleen Kkehi- | osallistujat  saivat
kanta edistamiseen tetddn verkko- | aikaan haluttuja
painonhallin- kurssin  sisél- | tuloksia.
taan. toa.
These- | Tuomainen Sanna Auttaa tyypin 2 | Opinndytetyon Arviointilo- Tutkimusnayttd
us- ”Painonhallintaryhman diabeetikoita ja | aihe wvalittiin liit- | makkeen taytti | aineiston pienuuden
tieto- toteutus vantaalaisille | riskiryhmassa tyen ”Evéidt Oma- | nelj& henkil6d. | vuoksi vaatimaton.
kanta diabeetikoille” olevia henkilgitd | hoitoon” luen- | Vertaistuki
motivoitumaan | tosarjaan,  josta | koettiin vastaa-
painonhallin- osallistujat ilmoit- | jien kesken
taan,  perusta- | tautuivat. Painon- | hyddylliseksi.
malla  painon- | hallintaryhma Yhdellda paino
hallintaryhma. toteutettiin viides- | laski, yhdella
ti, kerran kuukau- | paino nousi ja
dessa. kahdella ei
tapahtunut
muutoksia.
These- | Pessinen Suvi Kehittdd  pai- | Laadullinen  ai- | Ryhmaésta Aineisto on pieni,
us- ”Ryhméohjauksen toimin- | nonhallintaryh- | neisto ryhmaldis- | koettiin saavan | mutta tutkimuksen
tieto- tatapamallin kehittdminen | mé&a pilotoimal- | ten vapaamuotois- | tukea, kannus- | tulokset ovat sa-
kanta Lohjan Laurean Terveys- | la ryhménohja- | ten esseiden | tusta ja lisémo- | mansuuntaisia kuin

torille - kokemuksia pai-
nonhallintaryhmén toimin

man toiminnasta”

uksen toiminta-
Loh-

yksikdssa

tapamalli

jan

ja péivékirjamerki
ntdjen avulla,

haastattelemalla ja

tivaatiota
painonhallinna

n tavoittelussa.

kirjallisuudesta,
joten tutkimusnéyt-

téa voi pitdd hyva-
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toimivalle Ter-

veystorille.

havainnoimalla.

Aineisto analysoi-

tiin  sisallénana-
lyysin  menetel-
malla.

Kokemukset
ryhmétoimin-
nasta olivat
positiivisia.
Suurimmal-

le osalle ryh-
maétoimintaan
osallistumises-
ta oli selkeasti

hyotya.

na.

Dehko
hanke-

raportti

Riikka Turku ja Liisa
Heinonen
”Ryhmimuotoisen  pai-

nonhallintaohjauksen
edellytykset. Pieni paatds
péivassa — projektin seu-

rantatutkimus”

Tuottaa pysyva
ohjaaja -
koulutus  pai-
nonhallinnan
ryhméohjauk-

seen.

Seurantatutkimus
ohjaus- ja koulu-
tustoiminnan

arvioinnista.

Suomeen saa-
tiin 926 PPP -
koulutuksen
saanutta  ryh-
manohjaajaa ja
koulutus néyt-
téisi vakiinnut-
taneen  paik-
kansa.

Tutkimusnaytto

PPP —ryhméan toi-
hyva.
Useat painonhallin-

mivuudesta

taohjauksessa  toi-
tahot
PPP —

mivat ovat
pyytaneet

ohjelmalta tukea.

Edelld olevien opinndytetdiden tuloksia tarkastelemalla voisi paatelld, ettd koetut kokemukset esi-

merkiksi ryhmétoimintaan osallistumisesta ovat myonteisia. Koska tutkimusnaytto jai kaiken kaik-

kiaan melko vaatimattomaksi, ei yleistettdvaa tulosta voida taulukossa olevien tutkimusten perus-

teella tehda.
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4 TSEPAM - TSEMPPIA PAREMPAAN, VALTIMOT KUNTOON -HANKE

TSEPAM tsemppid parempaan, valtimot kuntoon — hanke on aikavalilla 1.3.2008-28.2.2011 toteu-
tettava, Satakunnan Sydanpiirin toteuttama hanke. Hankkeen tavoitteena on lisata ihmisten terveité
elinvuosia valtimotautien vaaratekijoitd ja valtimotauteihin sairastuvuutta véhentamalla. Tavoittee-
seen pyritaan luomalla julkisen hoito- ja seurantajarjestelmén rinnalle itsehoitomalli, jolla jo seulot-
tu riskiryhma@ sitoutetaan huolehtimaan itsestd&dn. Osana Suomalaista sydanohjelmaa hanke pyrkii
vahentdmaan valtimotauteihin sairastuvuutta riskiryhmastrategian lisaksi myds koko vaestotasolla.
(Lehtimaki, S. 2010,1-2.)

Oma Napa — verkkokurssi toimi osana TSEPAM — ohjelmaa. Tama verkkokurssi kdynnistettiin pe-
rinteisen painonhallintakurssin  rinnalle. Ensimmadinen, pilottina toimiva Oma Napa -
verkkopainonhallintakurssi kaynnistyi syksyllad 2009, ja sen pilottikurssille osallistui 15 ryhmaéléis-
t4, joiden keski-ik& oli 54 vuotta. Oppimisympéristona kéytettiin MediaMaisterin Moodle-pohjaa.
Pilottikurssille osallistujat pudottivat painoa kurssin aikana keskimaarin 3,8 kg/hlo, ja saavuttivat
lisaksi myonteisia muutoksia muihin terveysarvoihin; kokonaiskolesteroli laski keskiméaarin 0,7
yksikkod, systolinen verenpaine 7mmHg ja diastolinen verenpaine 2mmHg, eli liki yhden veren-

painelddkkeen verran. (Lehtimaki, S. 2010,3.)

Opinnéaytety6 tehtiin toisesta kaynnistyneesta verkkopainonhallinta — ryhmadstd. Taméa ryhmé kayn-
nistyi helmikuussa 2010. Verkkokurssin materiaalista, vuorovaikutuksesta ohjaajan ja muiden osal-
listujien kanssa seké alku- ja loppumittauksista muodostuu Oma Napa -verkkokurssin kokonaisuus.
Oma Napa -verkkokurssi sisaltad kymmenen teemaa seké aloitus ja lopetusteemat (Liite 2). Seka
aloitus ettd lopetuskerta tapahtuvat kasvokkain koko ryhman kanssa, jolloin tehdd&n myds halutut
mittaukset. Talla verkkokurssilla mitataan paino ja vyotaronymparysmitta, verenpaine, kokonaisko-

lesteroli ja verensokerin mittaus seké fyysisen aktiivisuuden subjektiivinen arviointi.

Verkkokurssin alustana kaytettiin moodle — oppimisalustaa. Moodle on maailman yleisin verkko-
oppimisalusta. Suomessa Moodlea kéytetddn kaikilla eri kouluasteilla seka yrityksissd. (Karevaara
2009, 10.) Tama oppimisalusta mahdollistaa versiosta riippuen verkossa tapahtuvan dialogin seké
ohjaajan ja osallistujien valilla, ettd osallistujien keskindisen vuorovaikutuksen. Ryhmén siséinen
keskustelu ja vertaispalaute ovat tdrked oppimista ja ohjausta vahvistava tekijd. Moodle-
oppimisalustalla mahdollistuu reaaliaikainen yhteydenpito opettajan ja oppijan valilla seka palaut-

teen antaminen.( Karevaara 2009, 86 -90.)
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Moodle-oppimisalustan etuna on tekstien tallentuminen, jolloin niihin voidaan palata my6hemmin.
Kirjoittamalla ilmaistu asia on usein tarkempaa ja harkitumpaa kuin suullinen ilmaisu, joten verkko-
ohjauksella voidaan mahdollistaa aktiivinen pohdinta ja prosessointi henkilon Kirjoittaessa oppi-
misalustalle. (Kerédnen & Penttinen 2007, 1, 145, 138 — 142.)

Kurssin alussa osallistujat esittelevat itsensd haluamallaan tavalla avoimella keskustelualueella.
Oma Napa -verkkokurssin keskustelualueiden aiheet ovat tietyn teeman mukaisia, mutta verkko-
kurssilla on myds vapaa keskustelualue, “vapaa sana”. Keskustelualueen tavoitteena on rakentaa
vuorovaikutusta osallistujien ja ohjaajan valille. Té&man mahdollistaa kurssilaisten tutustuminen
toisiinsa. Keskustelualustan tarkoituksena on saada aikaan keskustelua ja luoda puitteet kokemuspe-
raisen tiedon ja vertaistuen jakaminen osallistujien kesken. Oma Napa -kurssin henkil6kohtaiset
tavoitteet nakyvat myods avoimella keskustelualueella, minka tarkoituksena on vertaistuen mahdol-
listaminen. (Ketola, S. 2009, 22-23.)
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5 KEHITTAMISMENETELMAN KUVAUS JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla tehdyssa tutkimuksessa tarkastellaan ihmis-
ten vélista sekd sosiaalista merkitysten maailmaa. VVoidaankin todeta, etté laadullisella tutkimusme-
netelmélld tehdyn tutkimuksen tavoitteena ei ole totuuden léytdminen tutkittavasta asiasta, vaan
ihmisten kuvaamien kokemusten ja kasitysten avulla saadaan johtolankoja ja vihjeitd, joiden avulla
voidaan tehdé tulkintoja. (Vilkka 2005, 97-99.)

Kvalitatiivinen tutkimus tavoittelee tutkimuskohteen mahdollisimman syvéa ymmartamistd. Kun
tutkitaan yksityista tapausta riittdvan tarkasti, saadaan nakyviin se, mika ilmigssa on merkittavaa ja
néin ollen aineistosta ei tehda paatelmid yleistettavyytta ajatellen. Tdma opinndytety0 toteutetaan
laadullinen tutkimuksen periaatteita noudattaen ja tdiman opinnaytetyon tarkoituksena on lisata ym-
marrysta siitd, kuinka verkkoympaéristossa jaettu vertaistuki vaikuttaa henkil6iden painonhallintaan
ja mitk& ovat ne seikat, jotka nousevat aineistosta esiin merkityksellisend painonhallintaa ajatellen.
(Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2007, 176-177.)

5.1 Realistinen evaluaatio

Opinndytety6 tehdaén kayttden realistisen arvioinnin menetelmad. Kehittdmismenetelméstéd kéyte-
taan myos termidé realistinen evaluaatio. Tdma menetelma vuorottelee kdytannollisen ja teoreettisen
ajattelun valilla ja tekee paételmia sekd havaittujen tosiseikkojen, erilaisten tieteellisten analyysi-
menetelmien antamien tulosten ettd asetettujen arviointikriteerien perusteella. Tavoitteena on toi-
minnasta kerdtyn tiedon hyddyntaminen sekd valittomasti tissd ja nyt” — periaatteella. (Anttila,
P.2008, 10-11).

Verkkoaineisto kasitelldan laadullisella menetelmalld ja aineistosta tehdaéan sisallénanalyysi. Eri
painonhallinnan tukimuodoista tehdaan laaja IVA, eli Ihmisiin kohdistuvien vaikutusten arviointi.
IVA on prosessi, jossa arvioidaan ennalta paatoksen vaikutuksia ihmisten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin  (Ihmisiin  kohdistuvien vaikutusten arviointi —kasikirja. Viitattu 22.9.2010. http://

www.stakes.fi/iva/fi)

Realistinen evaluaatio edustaa tutkimusotetta, jossa vuorottelee kéytantd ja teoreettinen ajattelu

sekd tekee paatelmia havaittujen tosiseikkojen ja asetettujen arviointikriteerien perusteella. Tavoit-


http://www.stakes.fi/iva/fi
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teena tassé on keratyn tiedon véliton hyddyntaminen, mutta myoés tiedon siirtdminen muihin vastaa-
viin hankkeisiin. Realistista evaluaatiota tehd&an hankkeen tuloksellisuuden arvioimiseksi. (Anttila,
P. 2007, 61) Realistinen evaluaatio ei keskity pelk&staén tuloksiin, vaan myos niihin toimintoihin ja
mekanismeihin, joilla tulos saadaan aikaiseksi. Tassd opinndytetydssa mekanismina toimii verkko-
kurssi, joka antaa painonpudottajille keskustelufoorumin vertaistuen jakamiseen Naiden liséksi rea-
listisessa evaluaatiossa kasitelladn interventioiden siséltdja. Realistisessa evaluaatiossa sisallén ana-
lyysia tehd&én kokonaisvaltaisella tavalla keskittyen osatekijoiden ja siséltjen valisiin suhteisiin ja
sen vaikutusta kokonaisuuksiin jossa vuorottelee kaytanto ja teoreettinen ajattelu seké tekee paatel-
mié havaittujen tosiseikkojen ja asetettujen arviointikriteerien perusteella.(Anttila, P. 2007, 68) Tés-
sé& opinnaytetydssa realistinen evaluaatio keskittyy verkkokurssin ympérille: miten kurssi toimii ja
voidaanko kurssia téllaisenaan hyddyntdad myos jatkossa osana painonhallintatoimintaa. Teorian ja
kaytannon vaihtelu nékyy siind, ettd Oma Napa- verkkokurssin sisaltoéd peilataan jo olemassa ole-

vaan teoriaan.

Kehittamisprojekteja voidaan pitaa sellaisena prosessina, johon voidaan soveltaa arvioivaa tutki-
musotetta. Projekti on kertaluontoinen, tavoitteellinen ja varta vasten muodostetun organisaation
tehtavaksi annettu tyokokonaisuus, jonka kesto, olosuhteet ja resurssit on ennalta madritelty. Erilai-
sia projekteja yhdistdd ongelmalahtdisyys ja yhteistoiminnallisuus. Kehittdmisprojektissa tavoittee-

na on uuden, parannetun toiminnan tai suunnitelman saavuttaminen. (Anttila, P. 2007, 39.)

Prosessin arviointi kohdistuu joko kehittdmishankkeeseen yhtena kokonaisuutena tai sen eri osavai-
heisiin. Arviointitutkimuksen alkuvaiheessa on syyta selvittad, kaytetddnko sisdista vai ulkoista ar-
viointia. Ulkoinen arviointi suoritetaan kyseessa olevan hankkeen mukaisesti soveltaen erilaisia
tutkimusmenetelmi&. Tulkintojen ja paatelmien tekemiseen on varattava riittavasti aikaa. Keskeista
ulkoisessa arvioinnissa on eri toimijoiden odotusten ja tarpeiden yhteensovittaminen. Ulkoisessa
arvioinnissa hyddynnetaan usein dokumenttiaineistoa tai muuta seuranta- arviointi- tai tutkimustie-
toa. Mikéli hankkeelle on paatetty ottaa ulkopuolinen arvioija, kdynnistyy yhteisty6 neuvottelemalla
sopimuksesta. (Anttila, P. 2007, 48) Oma napa —verkkokurssi oli osa isompaa kehittamisprojektia ja
tdman opinndytetydn on tarkoitus tukea hankkeen osaprojektin, eli verkkokurssin toimivuuden arvi-

ointia.
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5.2 Aineiston kuvaus, kasittely ja analysointi

Tassa tutkimusprosessissa analyysin kohteena oli verkkopainonhallintaohjelman Vapaa Sana — osi-
oon Kkirjoitettu teksti. Opinnédytetyon kohderyhman osalta vapaa sana — keskustelualue oli kaytdssé
ryhman aloitustapaamisesta 10.2.2010 lopetustapaamiseen eli 28.4.2010 saakka. Yhteensa tilastoi-
tuja tapahtumia 12 osallistujan kesken 12 viikon verkkokurssilla oli 1596 kpl. Naisté osallistujista
kahdeksan oli osallistunut keskusteluun kirjoittamalla. Kolme henkil6a oli seurannut keskustelua,
mutta ei ollut itse osallistunut keskusteluun. Yksi kurssille osallistuva ei ollut kirjautunut yhteiséon
kertaakaan. Keskiarvoksi saadaan 133 tapahtumaa/ osallistuja. Kirjoitettuja viesteja oli 178 kpl.

Opinnéaytetyon aineisto koostui 12 verkkopainonhallinta — kurssille osallistujan paivékirjamuotoon
kirjoitetuista kokemuksista. Moodle-alustalle luodun Vapaa Sana — osion tarkoituksena oli tarjota
painonhallintakurssille osallistujille keskindinen foorumi, jossa osallistujat voivat jakaa kokemustie-
toa, antaa vertaistukea ja purkaa omia tuntojaan painonpudotukseen ja painonhallintaan liittyvista
tekijoistad. Késiteltdvad aineistoa oli 54 sivua. Ennen aineiston luovuttamista opinnédytetyontekijélle

poistettiin aineistosta Kirjoittajien nimet. Tasta kokonaisuudesta litteroidaan tutkittava aineisto.

Tuomen ja Sarajarven (2003, 110-112) mukaan aineiston pelkistdminen tarkoittaa sitd, ettd litte-
roidusta aineistosta karsitaan kaikki tutkimuksen kannalta epdolennainen pois tiivistaméalla aineistoa
osiin. Analyysiin tulee valita sellainen analyysitapa, joka parhaiten tuo vastauksen ongelmaan tai
tutkimustehtdvaan. Kun lahestymistapa on ymmartamiseen pyrkiva, kdytetaan tavallisesti laadullista
analyysia ja paatelmien tekoa. (Hirsjarvi ym. 2007, 219.)

Tutkimuksen kannalta kiinnostava asia on aanettémanéa tutkimusaineistossa, sen tutkija 16ytaa vasta
analysoinnin jalkeen. Nain voidaankin todeta, etta tutkimusaineisto ei ole sellaisenaan vastaus tut-
kimusongelmaan, vaan se on sitd materiaalia, josta tutkimus tehddan. Analysointi tarkoittaa havain-
tojen ryhmittelya ja yhdistamista seikoiksi, joista voidaan tehda tulkinta. (Vilkka 2006, 81.) Yleensa
tutkimuksen aineistosta paastaan tekemaan paatelmia vasta esikasittelyn jalkeen. Ensimmaisena
vaiheena aineiston jarjestamisessa on tietojen tarkistus eli siséltyyko aineistoon selvié virheellisyyk-
sid tai puuttuuko tietoja. Toisena vaiheena on tietojen tdydentdminen. Kolmantena vaiheena on ai-
neiston jarjestaminen tiedon tallennusta ja analyyseja varten. Laadullisen tutkimuksen aineiston
jarjestely on suuri tyd. (Hirsjarvi ym. 2007, 216-217.) Omassa opinndytetydsséani tarkistin ensin
aineiston, olivatko kaikki sivut oikeassa jarjestyksessa keskustelun seuraamisen helpottamiseksi

sekd sen, ettd Kkirjoittajien nimié& ei nakynyt aineistoissa. Toisessa vaiheessa merkitsin omalla Kir-
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jaimella kunkin osallistujan kirjoittaman tekstin, jolloin sain kasityksen siitd, miten pitkia Kirjoituk-
sia kukin oli tuottanut verkkoalustalle. Kolmanneksi l&hdin tallentamaan lainauksia ja ajatuskoko-

naisuuksia erilliseen tiedostoon, josta myohemmin tein kategorioinnin.

Tutkimusaineiston analysointiin on erilaisia tapoja. Analyysiin valitaan sellainen analyysitapa, joka
parhaiten tuo vastauksen ongelmaan tai tutkimustehtavéan. Kun ldhestymistapa on ymmaértamiseen
pyrkivg, kdytetadn tavallisesti laadullista analyysia ja paatelmien tekoa. Sisallonerittely on yksi ta-
vallisimpia analyysimenetelmid. (Hirsjarvi ym. 2007, 219.) Tuomen ja Sarajarven (2003, 110-112)
mukaan aineiston pelkistdminen tarkoittaa sitd, ettd litteroidusta aineistosta karsitaan kaikki tutki-
muksen kannalta ep&olennainen pois tiivistdaméalla aineistoa osiin. Ennen kuin analyysi aloitetaan,
tulee maarittaa se analyysiyksikko, jota tarkastellaan. Analyysiyksikko voi olla esimerkiksi lause tai
ajatuskokonaisuus. Tassa tutkimusprosessissa analyysin kohteena oli verkkopainonhallintaohjelman
Vapaa Sana -osioon Kirjoitettu teksti. Analyysiyksikkond kaytettiin yhta tai useampaa lausetta.
Opinndytetyon kohderyhmaén osalta vapaa sana — keskustelualue oli k&ytdssa ryhmén aloitustapaa-
misesta 10.2.2010 lopetustapaamiseen eli 28.4.2010 saakka.

Siséllénanalyysissa aineistoa tarkastellaan eritellen ja tiivistaen, samalla yhtéléisyyksia ja eroja etsi-
en. Siséllonanalyysi on Kirjoitetun tekstin tarkkaa analysointia, jossa tarkastellaan jo valmiiksi teks-
timuotoisia aineistoja. Tutkittavat tekstit voivat olla esimerkiksi kirjoja, péivakirjoja, haastatteluita,
puheita ja keskusteluita. Sisallénanalyysin avulla muodostetaan tutkittavasta asiasta tai ilmidsta
tilvistetty kuvaus, joka kytkee tulokset ilmion laajempaan kokonaisuuteen tai yhteyteen ja aihetta

koskeviin jo olemassa oleviin muihin tutkimustuloksiin. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 105.)

Sain aineiston osittain késiteltynd word —tiedostona, jota oli 54 sivua. Aineisto oli kasitelty Sydan-
piirissé siten, etta sieltd oli poistettu jokaisen kirjoituksen alusta kirjoittajien nimet seka tekstista
seikat, joista kirjoittaja olisi voitu tunnistaa. Téllaisia asioita oli esimerkiksi kirjoitetut kotiosoitteet
tai puolisoiden nimet. Koodasin jokaisen kirjoittajan kirjainkoodilla (A,B,C...jne) ja ohjaajan
kommentit ja keskustelun avaukset merkitsin sanalla “ohjaaja”. Lukiessani aloin hahmottaa verkko-
kurssiin liittyvia kokemuksia ja kuvaavia lausumia. Nama lausumat kokosin analysointia varten ja
muodostin niista aineiston. Aineistosta etsin viitekehyksen mukaisia ilmauksia, jotka kuvasivat pai-
nonhallintaan ja vertaistukeen liittyvi& ilmidita. Aineiston pelkistdmisell& eli redusoinnilla aineistos-
ta koodataan tutkimustehtévaan liittyvia ilmaisuja, jotka ohjaavat tutkimustehtdavaa (Tuomi- Sara-
jarvi 2002, 111).
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Karsin aineistosta pois esimerkiksi toteamukset séddtiloista: ulkona on kylma”, mikaili se ei oleelli-
sesti liittynyt painonhallintaan: ”ulkona on kylma ja timéd on védhentényt liikkumistani taas paljon”

2

tai ” ndind sadepdivind on kiusaus syddd herkkuja”. Pelkistdmisen jdlkeen opinndytetyon tekijé
klusteroi aineistosta esille tulleet asiat omiin ryhmiinsa. Analyysiyksikkdna kéytettiin yhta tai use-
ampaa aineistossa olevaa lausetta. Yhdistavdnid luokkana oli ” vertaistuki verkossa tapahtuvan pai-
nonhallinnan tueksi”. Jaottelin timén jilkeen kolme pddluokkaa jotka olivat “’vertaistukea painon-
hallintaan; tunteiden jakaminen”, “vertaistukea ja vinkkeja liikuntaan” sekd “’vertaistukea ja vinkke-
ja ruokailuun”. Nama edelleen jaoteltiin paa- ja alaluokkiin. Siséllénanalyysin etenemisestéd kaavio

liitteessa 1.

Aineistoa abstraktoitiin yhdistamalla samansiséltdisia analyysiyksikoitd, jolloin ilmiditd kuvaavat
alakategoriat saatiin ryhmiteltyd. Tama aineiston késitteellistdiminen kuvaa yleiskasitteilla tutki-
muskohdetta. Opinndytetyon tekija kaytti tassé vaiheessa tulkintaansa péaattaessddn mitka asiat han
yhdisti samaan kategoriaan. Alakategorioiden osalta tehtiin vield vertailua alkuperaistekstiin, jolloin
tarkistettiin tulkinnan johdonmukaisuus. (Hopia, Heino-Tolonen, Paavilainen & Astedt- Kurki
2006, 17.)

Tuomen ja Sarajarven (2003, 110-112) mukaan sisallénanalyysissa tutkimusaineistoa voidaan kasi-
telld kolmivaiheisen analyysiprosessin avulla. Kun aineisto on redusoitu eli pelkistetty, seuraavaksi
aineisto ryhmitelladn eli kKlusteroidaan ja viimeisend luodaan teoreettiset ké&sitteet eli aineisto abst-
rahoidaan. Taman tutkimuksen havainnointimateriaalin analysoinnissa kéytettiin soveltaen em. si-
séllénanalyysimenetelmédd. Taman opinnaytetydn tekija merkitsi ensin aineistosta painonhallinnan
kannalta oleellisia koettuja asioita. Taméa nakyi siten, ettd aineistosta karsittiin pois esimerkiksi to-
teamukset sadtiloista: “ulkona on kylma”, mikéli se ei oleellisesti liittynyt painonhallintaan: ”ulkona
on kylma ja tdma on vdhentidnyt litkkumistani taas paljon” tai ” ndind sadepdivind on kiusaus syoda
herkkuja”. Pelkistamisen jalkeen opinndytetyon tekija klusteroi aineistosta esille tulleet asiat omiin

ryhmiinsd. Analyysiyksikkona kaytettiin yhta tai useampaa aineistossa olevaa lausetta.



23

6 TULOKSET

6.1 Oma-Napa - ryhmal&isten painonhallinta

Kurssin kesto oli 12 viikkoa, jonka alku- ja lopputapaaminen oli kasvokkain, muuten toiminta ta-
pahtui verkossa. Tassa opinnéytetytssa kasiteltdvan ryhman osallistujien keski-ik& oli 58 vuotta ja
lahtdpainot vaihtelivat 71,5 kg:sta 108,5 kg:n. Painon keskiarvo oli 88 kg. BMI vaihteli 25-42 valil-

14, keskiméaarainen BMI oli 33. 65 % osallistujista oli naisia.

Aikuisen henkilén normaalipainon ylaraja on painoindeksin (BMI=Body Mass Index) mukaan 25.
Lievé lihavuus alkaa painoindeksin arvosta 25. (Riikola & Mustajoki 2007.) Vuonna 2007 ty0ikéi-
sistd merkittavasti lihavia (BMI yli 30) oli 17 % (Hyvinvointivaliokunta 2009). Myos vaikea-
asteisesta lihavuudesta kérsivien osuus on lisaantynyt. Vaikeasta lihavuudesta puhutaan, kun BMI
35-39.9 (Uusitupa 2009).

Ryhmaldiset pudottivat painoa verkkokurssin aikana 0,3 kg:sta 8 kg:n. Keskiarvoksi tuli 3,7 kg:n
painonpudotus kurssin aikana. Kokonaiskolesteroli laski 0,1 mmol/l. SVP (systolinen verenpaine)
laski keskimé&arin 8 mmHg ja DVP (diastolinen verenpaine) laski keskimaarin 4 mmHg. Verensoke-

ri laski keskiméaarin 0,7 mmol/I.

Painonpudotus laskee verenpainetta, mutta teho on yksiléllinen. On olemassa arvioita, joiden mu-
kaan 3 kg:n painon pudotus laskee systolista verenpainetta 5-7 mmHg ja diastolista verenpainetta 3-
4 mmHg. Painonpudotuksen mydtd myds veren rasva-arvoissa ja sokeriaineenvaihdunnassa tapah-
tuu myonteisid muutoksia, joiden merkitys on suuri erityisesti keskivartalolihavuudessa. Hyvé lah-
tokohta laihduttamiseen on se, ettd huomioidaan laihduttajan henkilokohtainen tavoite. Tavoittee-
seen paasyyn tulee varata riittavasti aikaa ja hyva laihtumisnopeus on noin 1-2 kiloa kuukaudessa.
Tavoitepainoon paasyn jalkeen on tirkeé pitaa terveelliset ruoka- ja liikuntatottumukset, jotta paino
ei lahde takaisin nousuun. Ylipainoisella jo 5 — 10 prosentin painonpudotus lahtopainosta vahentaa

sydéan- ja verisuonisairauksien riskitekijoita (Paturi 2010. Uusitupa 2006, 29.)

6.2 Ryhmaén ohjaajan ajatuksia ryhmésta

Opinnaytetyon tekija kerédsi ryhman ohjaajien kokemuksia siitd, onko verkkokurssi heiddn mieles-

taan sellainen toiminto, jota kannattaa jatkossa pyorittad. Liséksi opinnaytetyon tekija halusi tietaa,
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mitka ovat verkkokurssin koetut edut ohjaajan nédkokulmasta perinteiseen painonhallintaryhméén

verrattuna.

Ryhman suunnittelijat ja ohjaajat Sari Ketola ja Susanna Lehtiméki kuvasivat 11.4.2011 kokemuk-

sia ryhmasté néin:

"Kokemustemme mukaan verkossa tapahtuva painonhallintaohjaus on yhtd tehokasta kuin kasvok-
kain ryhméassa tapahtuva ohjaus. Verkkokurssin aineisto on ohjauksen lahtokohta, mutta verkko-
kurssin ohjaajalta vaaditaan painonhallintaan liittyvien asioiden hallintaa, jotta henkilokohtainen
ohjaus onnistuu. Ohjaaja tulee nédhda osallistujat ryhména, mutta myos yksiléing, jotka tavoittele-
vat kurssin alussa asettamaansa tavoitetta. Kokemuksemme mukaan ohjaus voi olla henkilokohtai-
sempaa verkon valitykselle kuin ryhmassa. Toisaalta joitakin asioita on helpompi selvittéa ja esit-

taa lisdkysymyksia kasvokkain, mita puolestaan tapahtuu verkon valityksella viiveella. ”

Verkkokurssin eduiksi ohjaajat mainitsivat riippumattomuuden ajasta ja paikasta. Myo6s ekologisuus

ja ohjaajan tyon helpottamisen ja tydmaaran vahenemisen nakdkulmat tulivat esiin:

Verkkokurssin eduksi ohjaajan ndkokulmasta on se, ettei kurssi ole aikaan ja paikkaan sidonnainen.
My®os valmis materiaali verkossa on ekologinen vaihtoehto ja helpottaa ohjaajan tyota. Perinteinen
kasvokkain tapahtuva ryhménohjaus vaatii valmistelua, monistamista ym. kaytannon jarjestelyja,
joita ei verkossa tarvitse tehda. Verkkokurssilla osallistujat myds raportoivat painonsa ja liikunta-
maarat itse, jolloin ohjaajan aika saastyy itse ohjaamiseen. Kirjoitetun tekstin sanotaan lisaksi ole-
van harkitumpaa ja tarkempaa kuin suullinen ilmaisu, ja olemme kokemuksemme mukaan voineet

antaa henkilokohtaisempaa ohjausta kuin perinteisessa kasvokkain kokoontuvassa ryhméssa.

Vertaistuki nakyi kurssin ohjaajien mielestd myos verkkokurssilla ja vertaistuella oli ohjaajien ko-
kemuksen perusteella paikkansa painonpudotusprosessissa.

Kaikkiaan verkkokurssi on ohjaajien mukaan toimiva tapa vetdd painonhallintaryhmi&. Tosin verk-
kokurssin toimintaa kehitetadn jatkuvasti toimivammaksi sekd ohjaajan etta kurssilaisten nakékul-

masta.

Taman verkkokurssin tavoitteena on painonhallinnan liséksi terveyttd edistavien ja hyvinvointia
lisdavien elamantapojen opettelu. Painon seuranta ei ole keskitssa vaan hyvien terveytta tukevien
muutosten tekeminen ja niiden omaksuminen osaksi pysyvia elamantapoja. Muiden ryhmal&isten
sosiaalinen tuki ja kokemusten jakaminen on tarkeda uusien elamantapojen opettelussa. Materiaa-

lin ja ohjauksen tarkoituksena on kannustaa terveellisiin elamantapoihin. Eli verkkokurssille osal-
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listujan etuja on myds aikaan ja paikkaan sitoutumattomuus, mahdollisuus henkilékohtaiseen ohja-
ukseen seka ryhmatuen saaminen. Osallistujan on myds mahdollisuus valikoida tietoa alustalla eli
perehtyd tarkemmin aiheisiin, jotka kokevat itselle tirkedksi.”

Ohjaajien kokemukset olivat siis kurssista kaiken kaikkiaan myonteiset ja verkkokurssi néhtiin hy-
vana vaihtoehtona verrattuna perinteiseen painonhallintaryhnméén. Ohjaajat my6s katsoivat kurssin
eduksi sen, ettd verkkokurssissa henkilo voi aidosti keskittyé niihin asioihin, jotka kokevat itselleen

tarkeéaksi.

6.2  Vertaistuen ilmentyminen verkkoymparistossa

Aktiviteettimoduuli MaisteriMoodlessa kerétyssé tilastosta saatiin tietoon niiden kertojen lukumaa-
rat, kun opiskelija oli joko kirjoittanut tekstid Vapaa Sana — osioon tai vaihtoehtoisesti katsonut

muiden ryhmaldisten kirjoituksia.

Alla oleva tilasto on otettu kaikista tapahtumista kohdasta Vapaa Sana. Huomattavaa on, etta sellai-
setkin opiskelijat, jotka ovat olleet passiivisia Kirjoittajia, ovat yhtd osallistujaa lukuun ottamatta

olleet silti aktiivisesti seuraamassa kirjoittelua.

Taulukko 2. Tapahtumat verkkoalustalla (n=1596 tapahtumaa)
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6.2.1 Liikuntaa ja hyotyliikuntaa

Liikuntaa oli kasitelty monipuolisesti lajeja vertaillen, myds hyotyliikunnasta puhuttiin. Kaikki vas-
taajat (n=12) oli maininnut liikunnan jossain kirjoituksestaan. Painonhallinnassa ei ole oleellista se,
mité lajia harrastaa, vaan tarkeinté on, etté liikkuu ja kokonaisenergiankulutusta tapahtuu. Jotta lii-
kunnan harrastaminen olisi hyodyllistd, sen tulee olla s&annéllistd. Kaikenlainen liikunta ja omien
lihasten kaytto kuluttaa energiaa ja auttaa painonhallinnassa. Kévely on kaikkein helpoin tapa aloit-
taa liikkuminen. Se kuluttaa hyvin energiaa ja sen toteuttaminen onnistuu missa vain. Liikunta on
oivallinen keino hallita painoa, ja sen avulla voi pitaa laihduttamalla pudotetut kilot poissa (Musta-
joki 2010). Liikunta on myos sellainen laihdutuskeino, jolla kehoon kyetéddn saamaan positiivisia
muutoksia, vaikka paino ei vélttaméatta vahenek&én. Tall4 tarkoitetaan lihasmassan lisdédmistd sa-
malla kun rasvakudosta vahennetadn. (Fogelholm & Borg 2004, 204-205.) Liikkumisen térkein

vaikutus on, etté se kuluttaa energiaa

Arkilitkunta ja eri litkuntalajit olivat keskeisid teemoja liikunnasta Kirjoitettaessa, maininnat oli

padosin neutraaleja (44= mlk) tai positiivisia (46 = mik).

?Tulin juuri sauvakdvelylenkiltd ja kylld eldmdn tuoreus tulee rdntdsateesta ja terveys liikunnasta”™

’

"Tulin 10 kilometrin lenkiltd ja olo on aivan mahtava’
“Kuntosali tuntuu minulle sopivalta liikuntamuodolta, lumen kolaaminen kdy hyotyliikunnasta™

Aina maininnat eivat olleet positiivisia, myos liikkumisen vaikeudesta sekd myos epamiellyttavistéa
muistoista liikunnan suhteen painonhallinnan ja painonpudotuksen apukeinona (16 = mlk). Monelle
ylipainoiselle ja véhén liikkuvalle liikunta on saattanut aina olla seka fyysisesti ettd henkisesti ras-
kasta. Monilla ei-litkunnallisilla muistot liikunnasta ovat epdmiellyttavia ja negatiiviset liikuntako-
kemukset liittyvat koulujen liikuntatunteihin ja armeijaan. Kun téllainen henkild pyrkii fyysisesti
aktiivisempaan eldmantapaan, on tarkead pyrkia saavuttamaan liikunnalla myonteisid elamyksia,

onnistumisen tunteita seka mielihyvan kokemuksia. (Fogelholm, 2006, 211.)
Kouluaikaisista litkuntatunneista I0ytyi huonoja muistoja myos tasta ryhmasté:

"Kouluaikaiset voikkatunnit tuo edelleen ikdvid muistoja mieleen. En tietenkddn ollut mikddn lil-

kunnallinen tai siro enkd notkea”

’Se tamburiinijumppa oli kamalaa!!”
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Liikuntaan suhtautumista kuvaavat maininnat olivat siis p&dosin neutraaleja tai positiivisia, mutta

negatiiviset ilmaukset n&kyivét aineistosta melko voimakkaina ilmaisuina.

6.2.2 Ruokailutottumukset ja painonhallinta

Ruokailutottumuksista ja sydmisen hallinnasta keskustelua oli paljon (134 mik). Keskustelua kay-
tiin mm iltasyémisen hallinnasta (19 mlk), sydanterveellisista ruoka-aineista (9 mlk) seka vaikeuk-

sista muuttaa ruokailutottumuksia tai pienentédd annoskokoa (77 mlk).
“iltasyominen ja siitd seuraava morkkis on minullekin tuttua”

"Pdivdt vield menee, mutta illoissa on tekemistd, ettei ldhde jddkaapille”
Mya@s erilaisia vinkkeja jaettiin sydmisen hallinnan helpottamiseksi (22 mlk)
"Ruokapdivdkirjan tdayttdminen sopii minulle, koska itseddn ei viitsi huijata”
“Parhaiten vdlttdda herkkujen syonnin, kun niitd ei ole”

Painonhallinnassa ja — pudotuksessa avainasemassa on terveellinen ruokavalio seka terveellisen
ruokavalion pysyvyys. Painonhallinnassa ruokavalion tulisi olla samassa suhteessa paivittdisen
energiankulutuksen kanssa. Painonpudotuksen ideana on, ettd energiansaanti on pienempéa kuin
energiankulutus, ndin saadaan aikaan energiavaje. Painoon vaikuttavat tekijat ovat energiaravinto-

aineet, joita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholi (Aalto 2008, 100).

Ruoka-aineiden valinnoissa on erilaisia variaatioita, paasaantoisesti painonhallinnassa suosia kan-
nattaa ruokavaliota, joka sisaltdd runsaasti hedelmia ja vihanneksia, kuitupitoista viljaa sekd véha-
rasvaisia maitotuotteita, esimerkiksi vaharasvaista maitorahkaa. Ihmisen taytyy oppia itse tiedosta-
maan oma nélén tunteensa ja oppia siihen, ettd suurta ndlan tunnetta ei ehdi syntya, mikali ate-
riarytmi toteutuu oikein. Ruokaa tulisi sydoda sen verran, etta nalka lahtee. On tarkeéd, ettd ateriat
syodaan ahmimatta, ettd vatsa ehtii ruokailun aikana reagoida nautitun ruoan maaraan. Ateriarytmin

vakiintuessa jad mielialasydminen huomattavasti vahemmalle. (Aalto 2008, 108-109.)

Mustajoki & Lappalaisen (2001, 75-77.) mukaan ruokapéivékirja toimii oikein kdytettynd hyvana
motivoijana ja silmien avaajana. Talléin henkil6lla on mahdollisuus tulla paremmin tietoiseksi

omasta syomisestdan. Ruokapaivakirja taytettyné rehellisesti, esimerkiksi neljan vuorokauden ajal-
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ta, antaa kuvan kyseisen henkildn sydmisen suuntauksesta. Téahan neljaén vuorokauteen tulisi sisal-
Iyttad arki- ja pyhépaivid, koska ruokavalio voi vaihdella paljonkin ndiden péivien aikana. Ruoka-
paivékirjaan merkitddn kaikki syoty ruoka, mahdollisimman tarkasti.

6.2.3 Painonhallinnan psyykkisia kokemuksia

Useissa kirjoituksissa sivuttiin niitd seikkoja, jotka koettiin painonhallinnassa kriittisiksi kohdiksi,
ns kompastuskiviksi. Henkil6t tiedostivat hyvin omat ongelmakohtansa ja heikkoutensa, myds on-

gelmanratkaisua oli kehittynyt kokemuksen kautta (40 mlk)

"Vuosikymmenid on jojoillut painonsa kanssa, niin pelottaa ettd menee tdma taas overiksi ja sitten

myohemmin alkaa lepsuilu”

’

”Olen ottanut kdyttoon pienemmdt lautaset, visuaalista huijausta itsed kohtaan’

"Kylld painoa pystyy saamaan alas, mutta varsinainen ylamaki alkaa sitten, kun pitaisi pystya pi-

tdmaan paino kurissa”

Paljon keskustelua oli erilaisista negatiivisia (61 =mlk) ja positiivisia (56 = mlk) tunteista painon-
hallintaan ja painonpudotukseen liittyen verkkokurssin aikana. Myds omien heikkouksien tiedosta-

minen nékyi aineistossa:
“Ottaessani yhden lakun, pitdd syodd koko pussillinen”

“Pettynyt olo, kun vaaka ndytti samaa kuin viikko sitten vaikka mielestdni olen syonyt kohtuullisesti

’

Jja liikkunut paljon’

"Tuntuu, ettd en ole joutunut luopumaan mistddn, vaan saanut paljon uusia vaihtoehtoja”

Mik&an dieetti ei toimi painonhallinnassa, koska kukaan ei voi olla jatkuvasti dieetill&d. Painonhal-
linta ei my6sk&én onnistu, jos joka pdiva kokee epamiellyttavéé nalk&dd. On myos erilaisia psykolo-
gisia, tiedostamattomia tekijoitd, joilla on merkitystd painonhallinnasta. T&std on esimerkking asti-
oiden koko. Suuret astiat vaikuttavat ihmisiin psykologisesti niin, ettd ruokaa otetaan tavallista
enemman. Isosta ruokakulhosta otetaan lautaselle automaattisesti enemman kuin pienemmasta. Vas-

taavasti isokokoiselle lautaselle otetaan enemman kuin normaalikokoiselle. Painonpudotus — pro-
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sessin edetessa henkild tulee tietoiseksi sek& oman ei-toivotun kéayttaytymisen vaikutuksesta ympa-
ristéonsé ettd oman sosiaalisen ympariston merkityksestd omaan kayttdytymiseensd. Muutosproses-
sin loppupuolella henkil6 vélttaa tietoisesti tilanteita, joissa esiintyy ei-toivottua kaytosta. Han tekee
valintoja, jotka helpottavat ja auttavat hanta toteuttamaan muutoksen. Henkil6 kokee mielihyvéa ja

patevyydentunnetta pystyessaan toimimaan toisin kuin aiemmin (Mustajoki, P. 2011.)

6.2.4 Vertaistukea

Vertaistuki koettiin tarkeéksi ja useissa keskusteluissa (mlk=26) tuotiin esiin ryhmén mydétavaiku-

tuksen suotuisa merkitys painonpudotuksessa.

“On ihanaa, kun ei tarvi yksin taistella”

“Samoissa ongelmissa painitaan, mutta tsempataan toinen toisiamme”
"Tdassd ryhmdssd motivaatio on loytynyt ja innostus jatkunut”

Ryhma voi motivoida ja olla rohkaiseva tekija muutoksissa, esimerkiksi painonhallinnassa. Ryh-
mé&ssa voi toisten ryhmaldisten kanssa jakaa kokemuksensa ja tunteensa, kertoa huolensa, tavoit-
teensa, toiveensa seka kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta ja saada tukea. (Kovanen & Multanen
2006, 16.)

6.2.5 Poppakonsteja ja muuta elamaa

Kirjoitetusta aineistosta valittyi ryhmaldisten keskindinen hyva henki. Keskusteluista nousi esiin
my06s “’poppakonstit”, joihin jotkut ryhmaéléiset (n=3) tunnusti sortuneensa, mutta ndméa vastaajat
kokivat itsekin helpot ja kaupalliset painonpudotus —tuotteet huijaukseksi.

"Mulla jadmdhti paino, mutta en sortunut tilaamaan mitddn poppaskonsti- laihdutusainetta, vaikka
sahkopostissa on taman tasta superhyper —tarjouksia, joissa luvataan laihtumista ilman ruokailuta-

pojen muutosta tai litkunnan lisddmistd”

"Kylld nuo ihmeaineet ovat ihan humpuukia. Olen joskus noihin sortunut ja ainoa joka laihtui oli

’

rahapussi’
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Ryhma oli keskusteleva ja aina kéyty keskustelu ei koskenut painonhallintaa, liikuntaa tai syomisté:
"Voisiko joku suositella hyvid komediaa?”
"Aktiviteetteja tarvitaan, jotta en jdisi kotiin suremaan tdtd tyottomyytta”

Ryhmassa keskustelemalla ja kuuntelemalla toisia voi saada vinkkeja omaan painonhallintaan. Ny-
kyédan ylipainon kanssa kamppailee nykyaan jo suurin osa yli 30-vuotiaista suomalaisista. Monen
toiveena on "taikaluoti®, jonka avulla suurin osa péaésee lihavuudesta eroon tehokkaasti, turvallisesti
ja pysyvasti. Pelkan laihduttamisen sijaan voi myos tutustua uusiin ihmisiin ja pitd4 hauskaa. (Mus-
tajoki 1999, 2191-2194, Viljamaa 2009, 21-22.)

Verkkokurssin loppupuolella oli erds ryhmaélainen intoutunut riimittelemaan runon, jonka tarkoituk-
sena oli kertoa hidnen kokemuksensa yhdessd koetusta “matkasta”: Runossa ndkyy monia painon-

hallinnan kannalta oleellisia asioita.

” Ensin meidat punnittiin
vyOtarén ymparys mitattiin
myos sokerin makeus

ja rasvojen sakeus.

Nettiin meidat siirrettiin
sieltd yhteytta pidettiin.
Sunnuntai paivista jannittavin

silloin kirjasimme raportin.

Oli vaakan vuoro siis lukemat
aluksi olivat pikkasen tukevat.
Vuorossa liikunnan ilot

silla lahtee kilot.
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Fiiliksistd myoskin kerrottiin
tunteet esiin tuotiin.

Liikunnasta mielen saat iloisen
joten kevyesti solmit jo nauhaset.
Herkutella myos joskus saat

kunhan sitten arkeen taas palaat.

Naista kaikista neuvoista kiitté& saan

ja jatkossa niité pyrin myos noudattamaan.
On jaanyt hyva muisto ryhmasta mahtavasta
toivon ettd monet padsseet ovat ongelmasta.
Nain haluan teita kaikkia kiittaa

ja kaikkien tsemppaukset siihen liittaa.
Kanssanne oli ilo jakaa plussat ja miinukset

siitd haluan teille antaa suuren suuret kiitokset.

6.3 Ennakkoarviointi painonhallinnan eri tukimuodoista

Ihmisiin kohdistuvien vaikutusten arviointi (IVA) on prosessi, jossa arvioidaan ennalta paatoksen
vaikutuksia ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. Arvioinnin kohteena voi olla esimerkiksi hanke,
ohjelma, suunnitelma tai mik& tahansa muu paatos. lhmisiin kohdistuvien vaikutusten arvioinnissa
tarkastellaan erilaisia ratkaisumalleja. Eri vaihtoehtojen kasittely selkiyttaa tavoitteita, mahdollistaa
ristiriitojen késittelyn ja konkretisoi sitd, kuinka tavoitteet voidaan saavuttaa. (Terveyden ja hyvin-

voinninlaitos 2009.)
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Ennakkoarviointi toimii suunnittelun ja paatdksenteon tyovélineend. Se on monialainen prosessi,
johon yleensa osallistuvat eri alojen asiantuntijat, tyontekijat ja paattajat. Mukana arvioinnissa ovat
my0s ne ihmiset tai ihmisryhmat, joihin paatoksella saattaa olla vaikutuksia. Ihmisiin kohdistuvien
arviointi antaa tietoa paattsten vaikutuksista ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen, auttaa optimaali-
sen ratkaisun valinnassa, mahdollistaa ristiriitaisten tavoitteiden ja nakdkulmien kasittelyn, lisata
suunnittelun ja paatoksenteon avoimuutta sekd toimia voimaantumisen vélineend. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos 2009.)

Ennakkoarviointia laatiessani vertailin ylipainoisen asiakkaan kannalta erilaisia tukimuotoja pai-
nonhallinta- ja painonpudotusprosessin tukena. Vertailuun otin perinteisen vertaistukiryhman, hen-
kilokohtaisen neuvonnan ja ohjauksen sek& opinnaytetydssani arvioitavan verkkokurssin, jossa

osana kurssin toteutusta osallistujat voivat vaihtaa kokemuksiaan vapaa sana —0siossa.

Erilaiset tukimuodot antoivat ennakkoarviointitehtdvassa eri tavoin toteutuvaa tukea. Ennakkoarvi-
ossa verkkokurssin hyddyt ja edut verrattuna vertaistukiryhméén ja henkilékohtaiseen ohjaukseen
oli se, ettd kokemustiedon jakaminen ja osallistuminen oli mahdollista ajasta ja paikasta riippumat-
ta. Perinteinen vertaistukiryhma antaa kanavan kokemustiedon vaihtamiseen, kuten verkkokurssi-
kin. Vertaistukiryhmén jasenet antavat toisilleen motiiveja muuttaa elamantapojaan, jotka saattavat
olla vertaisaseman takia vahvempia kuin ohjaajan tarjoamat neuvot (Marttila, Himanen & llanne -
Parikka 2004, 2-3.) Henkilokohtainen ohjaus on laadukkaana toteutuessaan edistdvan ohjattavan
terveyttd muun muassa edistamélla toimintakykyisyytta, elamanlaatua, hoitoon sitoutumista, itse-

hoitoa, kotona selviytymisté ja itsendista paatoksentekoa (Kyngas ym. 2007, 145).

Seuraavalla sivulla olevassa taulukossa voi tarkastella vertailua eri tukimuotojen vélilla.

Taulukko 3. Ennakkoarviointi ylipainoisen henkildn erilaisista tukimuodoista

Kohde Vaikutukset VO V1 (henkilokohtainen ohja- | V2 (verkkokurssi)
(vertaistukiryhma) us)

Ylipainoinen | Tiedon m&ard | Ryhmén jdsenet antavat | Ohjauksen avulla ohjattavan | Sosiaalinen, suljettu

asiakas toisilleen motiiveja muut- | tiedon mé&ard  lisdantyy. | nettiyhteisd, josta asia-
taa eldméntapojaan, jotka | (Kyngés ym. 2007, 145.) kas saa kokemustietoa
saattavat olla vertaisase- aikavyohykkeesta ja
man takia vahvempia kuin paikasta riippumatta.




ohjaajan tarjoamat neuvot
(Marttila,
Ilanne - Parikka 2004, 2-
3)

Himanen &

33

Mieliala

Ryhmé&én osallistuminen
helpottaa masennusta ja
kohentaa mielialaa. (K&a-
ridinen & Turunen

2003,50)

Ohjaus pyrkii edistdmaan
ohjattavan omaa kykyé ja
aloitteellisuutta parantaa
omaa eldméaansd haluamal-
laan tavalla. Ohjattavan oma
aktiivisuus ja vastuullisuus
korostuu ohjaajan avustuk-
sella (Kyngas ym. 2007, 25;

Ké&ariainen 2008, 13.)

Avrkaluontoisista asioista
puhuminen  helpottuu,
kun kokemustietoa on
mahdollisuus  vaihtaa
Kirjoittaen. Téalldin osal-
listuja saa myds positii-
vista kokemusta osallis-
tumisestaan verkkokurs-

sille.

Painonhallinta

ja vertaistuki

Vertaisten kanssa
ongelmat ovat samankal-
taisia mink& vuoksi on
helpompi ymmartaa toisi-
aan (Ké&aridinen & Turu-
nen

2003,50)

Ryhméssd voidaan myds
jakaa erilaisia selviyty-
miskeinoja, jotka helpot-
tavat ryhmaléisten arkea.
(Ihalainen & Kettunen
2006, 47-48.)

Laadukkaan ohjauksen on
havaittu edistavan ohjattavan
terveyttd muun muassa edis-
tdmalla toimintakykyisyyttd,
eldmanlaatua, hoitoon sitou-
tumista, itsehoitoa, kotona
selviytymistd ja itsendista
paatoksentekoa (Kyngas ym.

2007, 145.)

Kokemus  siitd, ettd
painonhallinta ja pai-
nonpudotus helpottuvat,
kun tietdd, ettd muitakin
henkilgitda on samassa

tilanteessa.

Ennakkoarvioinnin perusteella tiedon saannissa verkkokurssin suurin hyoty on sen ajasta ja paikasta

riippumattomuus seké tasa-arvoisuuden areenana toimiminen, jonka voidaan ajatella vaikuttavan

positiivisesti myds mielialaan (Tirronen 2008, 11, 34-35) Myos vertaisuuden kokemus nettiyhtei-

s0ssé saattaa vaikuttaa myonteisesti painonhallintaan — tieto siitd, ettei ole tilanteessa yksin.
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Tulosten tarkastelu

Ohjaajien haastattelun, ennakkoarvioinnin ja tulosten tarkastelun valossa voidaan todeta, etta verk-
kokurssilla on oma paikkansa painonhallinnan tukitoimintona. Tutkimuskohteena verkkopainonhal-
lintaohjelma oli tarpeellinen, koska ohjelma on kehitetty toiminnallisena opinnédytetyéna vuonna
2009 ja taman opinnaytetyon avulla pystytddn saamaan tietoa nettiohjauksen siséllosta, verkkokurs-
sin toimivuudesta painonhallinnan tukena ja sosiaalisen tuen ilmenemismuodoista verkkoymparis-
tossé. Lisaksi Satakunnan Sydanpiiri kykenee hyddyntdmaan tdman opinndytetyon tuloksia osana

Tsepam -hankkeen kokonaisarviointia.

Tutkimuskohteena olevasta aineistosta on poistettu vastaajien nimet anonyymiyden sailyttamiseksi.
Jokaiselta 12 osallistujalta kysyttiin Kirjallinen lupa aineiston kéyttdmisestad opinnaytetyéhon. En-
nen opinndytetyon aloittamista opinndytetyon tekija haki Satakunnan Sydénpiirilta tutkimusluvan ja
sopimus opinnaytetyon tekemisesté laaditaan samalla, kun tutkimussuunnitelma esitelladn opinnay-

tetyon tilaajalle.

Ennakkoarvioinnin laatiminen oli hyvé keino vertailla erilaisia tukimuotoja painonhallinta- tai pai-
nonpudotusprosessin apukeinona. Voisi ajatella, ettd riippuu paljon ylipainoisesta henkildsta itses-
taan se, minkalaiset tukimuodot painonhallinnassa hyodyttavéat juuri hénta. Henkilokohtaisen ela-
man Kiireellisyys ja hektisyys saattavat tukea henkil6d hakemaan apua ja tukea verkkokurssista,
jolloin osallistuminen onnistuu koska tahansa ja missa tahansa. Mikali ylipainoinen henkild kaipaa
painonpudotuksensa tueksi faktatietoa esimerkiksi ylipainon terveysriskeista tai painonpudotuksen
terveysvaikutuksista, saattaa henkilokohtainen ohjaus olla hanelle merkityksellisessa roolissa osana
painonpudotusta. Perinteinen vertaistukiryhma antaa vertaistuen toteutumiselle inhimillisen ja pe-
rinteisemman kanavan. Voi olettaa, ettd myds henkil6t, jotka vierastavat tietokoneen kéyttéd, ha-

keutuvat mieluummin perinteiseen vertaistukiryhmaan verkkokurssin sijaan.

Runsasenerginen ruokavalio sekd vahdinen fyysinen aktiivisuus on usein lihavuuden taustalla. Al-
haisen koulutustason on my0s todettu olevan yksi lihavuuden taustatekijd, tama nékyy naisilla
enemman, kuin miehilld. Fyysisen aktiivisuuden vahyyteen ovat johtaneet tyématkojen, arkiliikun-
nan seka tyon fyysisyyden vaheneminen. (Rissanen & Fogelholm 2006, 19.) Liikunta ei enéé ole

osana normaalia arkieldmé&a vaan sitd lahdet&an erikseen harrastamaan. Kiire ja stressi ovat lisén-
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neet sokeripitoisten ja rasvaisten valipalojen syontid. Kiire on myds aiheuttanut sen, etteivat péivit-
tain aina ehdi syoda kunnon ateriaa ja nykyadn jo noin kolmannes péivittdisesta energiasta saadaan
erilaisista rasvaisista ja makeista valipaloista. Kiireen vuoksi myos aterioiden vélinen aika saattaa
venya useiden tuntien mittaisiksi, jolloin nalkaisend tulee helposti naposteltua makeita ja epéater-

veellisia valipaloja. (Mannistd, Lahti-Koski, Tapanainen, Laatikainen & Vartiainen 2004.)

Olisi ollut mielenkiintoista tietdd, minké&laisia taustatekijoitd timén opinndytetytn verkkopainonhal-
lintakurssiin osallistujilla oli elaméntilanteessa. Oliko yhteisia nimittéjia, kuten kiireinen elaman-
rytmi ja mika oli aiheuttanut painonnousun. Taustatekijoiden ja syy-yhteyksien selvittdmisessa voisi
olla ideaa uuteen opinndytetychon. Olisi my0ds kiinnostavaa selvittda niitd toimintoja, miten voisi

verkkoymparistoa hyodyntamallé ennaltaehkaista vaeston lihomista.

Paturin (2010) mukaan painonpudotuksen tavoitteeseen paéasyyn tulee varata riittavasti aikaa ja hy-
va laihtumisnopeus on noin 1-2 kiloa kuukaudessa. Tassa ryhmassé keskimadréinen painonpudotus
12 viikon aikana oli 3,7 kiloa ja tdmad tarkoittaa kuukaudessa n. 1,2 kilon painonpudotusta. N&in
tarkastellen voidaan todeta, ettd painonpudotus tapahtui ajallisesti optimaalisilla maarilla. Tietysti
olisi kiinnostavaa tietdd, mitka tekijat olivat taustalla siind tapauksessa, kun paino laski vain 0,3
kiloa koko kurssin aikana. Suurin painonpudotus, 8 kiloa kurssin aikana tarkoittaa kuukaudessa n.
2,7 kilon pudotusta, joka ylittd4 optimaalisen laihdutusnopeuden.

Uusituvan (2006, 29) painonpudotus laskee verenpainetta, mutta teho on yksiléllinen. On olemassa
arvioita, joiden mukaan 3 kg:n painon pudotus laskee systolista verenpainetta 5-7 mmHg ja diasto-
lista verenpainetta 3-4 mmHg. Systolinen verenpaine laski tdman kurssin aikana keskimé&arin 8
mmHg ja Diastolinen verenpaine) laski keskimaarin 4 mmHg. Kirjallisuudesta 16ytyvien viitteiden
valossa tulokset olivat siis linjassa; 3,7 kilon painonpudotus pudotti seké systolista etta diastolista

verenpainetta.

Opinnéaytetyon tekijan tyokokemus vertaistukiasioiden parissa oli hyvana pohjana toteuttaa arvioin-
titutkimus koetusta vertaistuesta. Realistinen evaluaatio oli onnistunut valinta td4han tyohon, jossa

pilottikurssin hyodyllisyytté arvioitiin tulevaisuuden painonhallintaryhmd — toimintaa varten.
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7.2 Tulosten uskottavuus

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli lisdtd ymmarrysta siitd, kuinka verkkoymparistdssa jaettu
vertaistuki tukee henkiléiden painonhallintaan ja mitkd ovat painonhallintaa tukevia menetelmié
verkkoymparistossa tapahtuvassa painonhallintaan keskittyvalla kurssilla. Lisaksi opinndytetyon
tavoitteena oli kuvata verkkoympériston vertaistuen ilmenemismuodot kayttajien nékokulmasta,
laatia ennakkoarviointi eri painonhallintamenetelmistd ja OmaNapa — verkkokurssista ja laatia ke-

hittdmispaatelméat verkkokurssin toimivuudesta tukea henkilon painonhallintaa.

Lihavuuden yleistyessa on tarpeellista selvittda niita tukimuotoja, jotka ovat tehokkaita tukimuotoja
painonpudotus- prosessissa. Opinnaytetyon tuloksia tarkastellessa voidaan huomata, ettéd esiin tar-
kasteltavasta aineistosta nousi juuri niita seikkoja, joita Kirjallisuudessa on aiemminkin oleellisina
tekijoind kuvattu. Kokemukset vertaistuesta oman painonpudotusprosessin avulla olivat positiivisia
ja monet Kirjoittajat toivat esiin koettua helpotusta siité, etta tietdd muidenkin taistelevan samojen

ongelmien parissa. Ennakkoarviointi sekéd ohjaajien kokemukset tukivat teoreettista tietoa asiasta.

Tutkimuksissa tulisi aina jollakin tavalla arvioida tutkimuksen luotettavuutta ja patevyyttd. Tutki-
muksen validius eli patevyys tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd, mité on tarkoi-
tuskin. Vaikka mainittuja termeja ei haluaisikaan kayttad, niin laadullisessa tutkimuksessa luotetta-
vuutta lisaéd mm. tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta. Luotettavuuden nédkokulmasta tulos-
ten tulkinnassa olisi tarkasti kerrottava, milla perusteella tutkija esittdd tulkintojaan ja mihin han
perustaa paatelmansa. (Hirsjarvi ym. 2007, 226-228.) Aina silloin kun tutkimus kohdistuu ihmisiin,
tarkeimpind eettisind periaatteina voidaan pitda informointiin perustuvaa suostumusta, luottamuk-

sellisuutta, seurauksia ja yksityisyytta. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 20.)

Tutkimuksen ndyte oli pieni ja aineisto laadullinen, mutta siitd huolimatta tulosten voidaan olettaa
olevan kohtalaisen luotettavia, koska tulokset vastaavat aiempien samankaltaisten tutkimusten tu-
loksia. Tosin taytyy muistaa, etta aineiston ryhmittelyssa nakyy opinnédytetydn tekijan oma mieli-
kuva aineiston jaottelusta; esimerkiksi ryhméldisen maininta toiselle ryhmaélaiselle “’kyselit minua
lenkille ja voitaisi tosiaan yhdessa saada aikaiseksi lahted, kun yksin ei tule lahdettya ja lenkkeilla
pitaisi” jattdd opinndytetyon tekijan harkintaan sen, ryhmitteleekd em lauseen vertaistuen vai lii-

kunnan alle.
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7.3 Johtopaatokset

Ennakkoarvioinnin, verkkokurssin siséllénanalyysin sek& ohjaajien haastattelun perusteella voidaan
ajatella verkkokurssin olevan painonhallinnassa sellainen tukimuoto, jota kannattaa jatkossakin
pyorittad. Sekéd ennakkoarvioinnin ettd ohjaajien kokemusten perusteella verkkokurssi tarjoaa aidon
vaihtoehdon perinteiseen painonhallintaryhmaan verrattuna. Verkkokurssin etuna vertaistuen nako-
kulmasta on sen ajasta ja paikasta riippumattomuus, sekd se ettd esimerkiksi verbaaliset kyvyt eivat
vaikuta vertaisuuden toteutumiseen. Ohjaajien kokemuksen mukaan myds ohjaus saattaa olla jopa
tehokkaampaa kirjoitettuna kuin kasvokkain annettuna. Verkkokurssin siséllonanalyysissa nékyi
ryhman keskindinen jaettu vertaistuki. Merkityksellisind asioina painonpudotusprosessissa nakyi
vertaistuen lisdksi ruokailutottumukset, litkuntakokemukset seka psyykkiset tekijat. Painonpudotus
oli tarkastellulla kurssilla suositusten mukaista ja myds tasté voidaan tehda péaatelmé verkkokurssin
myonteisesta vaikuttavuudesta painonhallinnan tukimuotona. Ohjaajien nakemys siitd, etta verkko-
kurssi antaa osallistujalle mahdollisuuden keskittya juuri itselleen merkityksellisiin asioihin on

my0s signaali verkkokurssin tarpeellisuudesta painonhallinnan tukimuotona.
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LIITE 1: Sisallén analyysin eteneminen

ALALUOKKA YLALUOKKA

PAALUOKKA

YHDISTAVA LUOKKA

Painonhallinnassa jaettuja
onnistumisen kokemuksia

Painonhallinnassa jaettuja ng_nonhallinnan
negatiivisia kokemuksia psyykkisia kokemuksia

Painonhallintaprosessissa jaettuja
vinkkejé ja tiedostettuja kriit-
tisid vaiheita

Positiiviset liikunta-

kokemukset
Negatiiviset liikunta- Liikunta ja painonhallinta
kokemukset —

Neutraalit liikunta-
kokemukset

Kokemukset iltasyomisesta— |

Ruokailutottumukset
>_

Sydmisen hallinnan
kokemukset

Vertaisuuden kokeminen

Muut asiat, jotka eivat kuulu
mihink&an paéaluokkaan

Vertaistukea
painonhallintaan;
tunteiden jakaminen

Vertaistukea

ja vinkkeja — >
liikuntaan

Vertaistukea ja
vinkkeja ruokailuun

Vertaistukea
verkossa tapah-
tuvan painon-
hallinnan tueksi
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