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1 JOHDANTO

Suomen Sydanliitto ry kehitti Neuvokas perhe -ohjausmenetelman vuosina 2006—2008 osana
Sydanliiton Suomalaista Sydanohjelmaa (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 7). Neuvokas
perhe -ohjausmenetelmin ydin, Neuvokas perhe -kortti, on lapsiperheiden litkunta- ja ruoka-

tottumusten puheeksiottamisen viline ja kdytinnon ohjauksen tykalu.

Timan opinndytetyon tarkoituksena on kuvailla, miten Sotkamon ditiys ja lastenneuvolan
asiakkaat ovat kokeneet Neuvokas perhe -kortin kiyttimisen lastenneuvolatyssa ja selvittid,
miten kortti on motivoinut heita yllipitiméan ja edistimiin perheen hyvid terveystottumuk-
sia. Tdmin lisdksi asiakkailta kysytddn heiddn nikemyksiddn Neuvokas perhe -kortin kéytta-

misen kehittimiseksi neuvolaty6ssa.

Opinndytetyon tilaajana on Kainuun maakunta -kuntayhtymin Seutu 2. Neuvokas perhe -
kortti on otettu kdytto6n Kainuun kunnista ensimmaisend Sotkamon ditiys- ja lastenneuvo-
lassa. Kokemuksia kortin kayttimisestd on kevaidsta 2009 alkaen. Organisaatiossa halutaan
kehittdd neuvolatyotd asiakaslahtoisesti, joten asiakkaiden kokemukset ovat tirkeitd toimin-
nan suuntaajia. Tilaajan tavoitteena on saada tietoa Neuvokas perhe -kortin toimivuudesta
sen kayttaimisen kehittaimiseksi. Opinnaytetyon tekijoiden tavoitteena on oppia opinnayte-
tyén tekemisen prosessi ja perehtyi terveyden edistimisen kiytinnon tyOmenetelmiin ja
muutosvaithemalliin. Kajaanin ammattikorkeakoulun tavoitteena on tekemilld oppimisen
kautta kasvattaa opiskelijoiden tyoelimivalmiuksia ja aluevaikuttavuutta (Suomen tekevin

korkeakoulu — KAMK "20-strategia 2011).

Neuvokas perhe -ohjausmenetelmain liittyen on tehty kaksi pro gradu — tutkielmaa padkau-
punkiseudulla. Tulosten mukaan tyévilineiden kiytéssd ja ohjauksen perhe- ja voimavara-
keskeisyyden toteutumisessa on kehitettivdd (Nurminen 2010; Karjalainen 2010). Tutkimus-
ta Neuvokas perhe -korttia kdyttineiden perheiden liikunta- ja ruokatottumuksiinsa tekemis-
ta muutoksista ei ole. Ennen timin opinndytetyon toteuttamista ei tutkimuksia ole tehty
Kainuun alueen perheiden kokemuksista Neuvokas perhe -kortista, sen kdyttimisestd eika
kortin kayttimisen kehittimisestd. Tdssd opinndytetyossd keskitytidn Neuvokas perhe -
korttiin, perheiden kokemuksiin kortin kaytosté ja perheiden liikunta- ja ruokatottumuksiinsa

kortin kannustamana tekemiin muutoksiin.



Neuvokas perhe -kortti on tutkittavana lmiéné laaja ja monikerroksinen. Sen perustana on
ajatus ithmisesti ajattelevana, aktiivisena ja vastuullisena yksiloni ja perheen jasenena. Ilmion
kokonaisvaltaisen ymmairtimisen perustaksi keradmme tietoa sekd maarilliselld ettd laadulli-
sella tutkimuksella. Erilaisten tutkimusmenetelmien yhteiskdytossid puhutaan triangulaatiosta
(Leino-Kilpi 1997, 225) tai monistrategisesta tutkimusotteesta (Hirsjarvi & Hurme 2010,28).
Kokemusten ja kehittimisajatusten kuvaamiseen saadaan parhaiten tietoa laadullisella tutki-
musotteella, jossa haetaan vastausta kysymyksiin: Miksi? Millainen? Miten? Kortin kiyttimi-
sen hyodyn nikékulmasta on tirkedi saada mahdollisimman tarkkaa numeerista faktaa muu-
toksista, jota saadaan kysymalld: Mikd? Missd? Paljonko? eli midrilliselld tutkimusotteella.

(Heikkild 2004, 17.)

Monistrateginen tutkimusote, jossa yhdistetdan mairillista ja laadullista tietoa ilmion koko-
naisvaltaisen ymmartimisen perustaksi on aikaa vievdd. Opinndytetychén on terveydenhoita-
jan opinnoissa resurssoitu 15 opintopistetta (Opinto-opas 2009—2010, 48). Opinndytetyon
aikaresurssissa pysymisen varmistamiseksi sovittiin tilaajan ja opinnaytetyon ohjaajien kanssa,
ettd Neuvokas perhe -kortin kehittimistd koskeva osuus analysoidaan kevialld 2013 opin-
noissa tehtavina kehittimistyoni. Prosessin lopussa opinniytetyostd ja kehittaimistehtdvista
muodostetaan yhtendinen kansitettu kokonaisuus. Toinen aikaresurssiin perustuva rajaus
opinnaytety0ssd on se, ettd Neuvokas ohjausmenetelmi kokonaisuudessaan esitellian opin-
ndytetyossa vain lyhyesti ja tiivistetysti, koska ohjausmenetelmisti on olemassa Suomen Sy-
danliitto ry:n kansiot. Ohjausmenetelmitekstin referoinnin sijaan opinniytetyon viitekehyk-
sessa keskitytadin keskeisten kisitteiden eli Neuvokas perhe -kortin, terveystottumuksista lii-

kunta- ja ruokatottumusten ja terveystottumusten muutosprosessin avaamiseen.

Opinndytetyon teoreettinen viitekehys rakentuu kahdesta osasta: Neuvokas perhe -
ohjausmenetelmastd ja ohjausmenetelmin taustalla vaikuttavasta transteoreettisesta muutos-
vathemallista. Muutosvaihemallin avaaminen opinnédytetyon teoreettisessa viitekehyksessia on
tarpeellista, koska opinniytetyon tarkoituksena on selvittid asiakkaiden litkunta- ja ruokatot-
tumuksiinsa tekemiad muutoksia ja aineiston hankintaan soveltuvaa valmista mittaria ei ole

kaytettavissa.



2 NEUVOKAS PERHE -OHJAUSMENETELMA

Opinnaytetyon viitekehyksessd kuvaillaan lyhyesti Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin koh-
deryhmiit, tavoitteet, tyovilineet ja -menetelmit. Tarkemmat selosteet ohjausmenetelmasta
on luettavissa Suomen Sydinliitto ry:n Neuvokas perhe -tietokansiosta. Opinndytetyon kes-
keisista kasitteista tdssd kappaleessa avataan Neuvokas perhe -kortti, liikunta ja -
ruokatottumukset sekd niiden taustalla oleva kisite terveystottumus. Terveystottumus -
termid tarkastelemme opinndytetyossimme lyhyesti terveys - ja tottumus -sanojen yleisen
merkityksen kautta. Lisiksi esitellidin Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin kehittimisen taus-

tatutkimuksia ja ohjausmenetelmasti tehtyjen opinnidytetdiden tuloksia.

2.1 Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin kohderyhmiit, tavoitteet ja tyovalineet

Neuvokas perhe -ohjausmenetelmid on Suomen Sydanliitto ry:n kehittima lapsiperheiden
litkunta- ja ravitsemusohjauksen apuviline. Menetelmi on tarkoitettu osaksi kaikkien lapsi-
perheiden ditiys- ja lastenneuvolakidyntejd. Taman lisdksi sitd voidaan soveltaa ylipainoisen
lapsiperheen ohjaukseen, raskausdiabeteksen elintapaohjaukseen sekd kouluterveydenhuol-
lossa ja aikuisten vastaanotoilla. Terveydenhuollossa menetelmin voi liittdd osaksi diabetek-
sen ja ylipainon hoitopolkuja. Ohjausmenetelma soveltuu erityisesti terveydenhoitajien kay-
tettaviksi, mutta sitd voivat kayttid myos muut ammattiryhmit kuten ladkirit, fysioterapeutit
ja ravitsemusterapeutit. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 6—7.) Myohemmin, vuonna
2011, Suomen Sydinliitto on laajentanut ohjausmenetelmin aineistoa alakoululaisille suunna-

tulla materiaalilla (Koivumiki 2011).

Suomen Sydinliitto ry mairittelee Neuvokas perhe -kisitteen seuraavasti: ” Neuvokas perhe
on perhe, jolla on hyvit litkunta- ja ruokatottumukset tai perhe, joka haluaa omien voimava-
rojensa mukaan yllipitdid tai tavoitella hyvid tottumuksia.” Neuvokas perhe -
ohjausmenetelman tavoitteena on auttaa yllapitimain ja edistimain lapsiperheiden hyvia lii-
kunta- ja ruokatottumuksia sekd ehkdisemiin ylipainoa. Ohjausmenetelma perustuu valta-
kunnallisiin terveyttd edistiviin liikunta- ja ravitsemussuosituksiin, jotka tukevat lapsen nor-

maalia kasvua ja kehitystd. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 6-7.)



Neuvokas perhe -ohjausmenetelmid muodostuu kolmesta ty6vilineestd (kuvio 1): Neuvokas
perhe -tietokansiosta, Neuvokas perhe -kuvakansiosta ja Neuvokas perhe -kortista. Tyovali-

neiden lisdksi ohjausmenetelmiin kuuluu niiden kaytt6a tukeva tiydennyskoulutus.

Neuvokas perhe -korttl

Perheen llkunta- Ja ruokatottumuskysymykset

Neuvokas perhe Neuvokas perhe
-tletokanslo ~-kuvakanslo

Tietoa Ilkunta- ja ravitsemus- Kuvia Ja taulukoita Blkunnasta
suosituksista Ja ravitsemuksesta
sekd ohjJausmenetelmin kdytosta

KUVIO 1. Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin tyovilineet (Suomen Sydanliitto ry)

Tieto- ja kuvakansiot (kuviot 2 ja 3) havainnollistavat ja tiydentivit kortin kysymyksia. Tie-
tokansio on kisikirja, jonka alussa kerrotaan ohjausmenetelmisti taustoineen ja lopussa on
18 osiota samoista liikunta- ja ruokatottumusten aihealueista kuin Neuvokas perhe -kortissa.
Kuvakansion 18 osassa on kuvia ja taulukoita aithealueiden mukaisesti litkunnasta ja ravitse-
muksesta. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 8—14.) Liikunta- ja ruokatottumusaihealueet

esitellian opinnaytety6ssa myohemmin (sivut 7—16).

NEeuVoK3s perne. NEeuvVoKas perne.

A e pyaremy

KUVIO 2. Neuvokas perhe -tietokansio KUVIO 3. Neuvokas perhe -kuvakansio
(Suomen Sydanliitto ry) (Suomen Sydanliitto ry)



Neuvokas perhe tiydennyskoulutus on ohjausmenetelmin kayttajille tarkoitettu pdivin mit-
tainen koulutus, joka antaa valmiudet ottaa Neuvokas perhe ty6vilineet tehokkaasti osaksi
paivittaista ohjausty6ti. Koulutuksessa esitellidn Neuvokas perhe -ohjausmenetelma, opaste-
taan ja harjoitellaan tyovilineiden kdyttod, kerrotaan ajanmukaista tietoa perhe- ja voimava-
rakeskeisestd ohjauksesta ja lapsiperheiden litkunta- ja ruokasuosituksista. (Neuvokas perhe -

tietokansio 2009, 14.)

2.2 Neuvokas perhe -kortti

Neuvokas perhe -kortti (kuvio 4) on ohjausmenetelmin runko ja liikunta- ja ruokatottumuk-

sien puheceksiottamisen viline. Kortti on haitarille taitettu, avautuva virillinen lomake.

Lilkkunta- Ja ruokatottumuskysymykset + * Muutospolku

Perheen liikunta- ja
ruokatottumukset

Kanslleht

KUVIO 4. Neuvokas perhe -kortti (Suomen Sydanliitto ry)

Kortin mukaan perhe muodostuu didistd, isdstd ja lapsesta. Perheen yksilollista rakennetta
sovelletaan kysymyksiin vastaamisessa. Kortissa on perheenjisenille (erikseen aidille, isélle ja
lapselle) suunnattuja litkunta- ja ruokatottumuksiin liittyvid, suositusten mukaisia vaittima-
muodossa olevia kysymyksid ja muutospolku (kuvio 4; liite 1). Kortti annetaan asiakkaille
ensimmidisen ditiysneuvolakdynnin yhteydessd. Molemmat vanhemmat vastaavat omiin ky-
symyksiinsa ja lapsen kysymyksiin vastaa joko isi tai diti. Vanhempien vastauksia kisitellddn
ensimmiisen kerran noin 16. raskausviikolla ditiysneuvolassa. Sen jalkeen vanhemmat ja lapsi
vastaavat kysymyksiin 18kk, 2 ja 4 vuoden laajojen terveystarkastusten yhteydessi lastenneu-
volassa. Kysymyksiin voi vastata my6s kotona ennen neuvolaan tulemista. Kortti on perheen
oma ja se on tarkoitettu sailytettaviksi ditiyskortin ja lapsuusiin terveyskortin mukana. (Neu-

vokas perhe -tietokansio 2009, 8—12; Neuvokas perhe -kortti.)



Neuvokas perhe -kortissa oleviin liikunta- ja ruokatottumuskysymyksiin on annettu kolme

vaihtoehtoa, jotka mukailevat litkennevalovirejd seuraavasti:

‘ = yleensi, = joskus, ja ‘ =hyvin harvoin tai ei koskaan.

Liikennevalovirien tarkoituksena on saada perheenjisenet itse tarkastelemaan ja arvioimaan
litkunta- ja ruokatottumuksiaan. Perhettd rohkaistaan keskustelemaan tekemistddn havain-
noista. Vastaamisesta kokonaisuudessaan tai pelkistidn vihreistd vastauksista annetaan
myOnteistd palautetta. Sen jilkeen keskustellaan tarkemmin vihreista, keltaisista ja punaisista
vastauksista perheenjasenten esittimien toiveiden ja tarpeiden mukaisesti. (Neuvokas perhe -

tietokansio 2009, 12; Neuvokas perhe -kortti.)

Liikunta- ja ruokatottumuskysymysten jilkeen Neuvokas perhe -kortissa on muutospolku
(kuvio 4; liite 1), jonka avulla vanhemmat voivat arvioida tyytyvaisyyttiin omiin ja lapsensa
tottumuksiin asteikolla 0—10. Timain jilkeen korttiin voi kirjata muutostavoitteet. Seuraavan
madriaikaistarkastuksen yhteydessd arvioidaan sitd, miten muutostavoitteen toteuttamisessa
onnistuttiin asteikolla 0—10. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 12 ja 25; Neuvokas perhe -

kortti.)

2.3 Terveystottumukset

Maailman terveysjarjeston (WHO) alkuperdinen mairitelmi terveydestd on vuodelta 1948.
Sen mukaan terveys on tiydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, ei
vain sairauksien ja toiminnanvajavuuden puuttumista. (Savola & Koskinen-Ollonqgvist 2005,
10.) Tottumuksella puolestaan ymmarretdan omaksuttua, kaytossd olevaa ja usein pinttynytta
menettelytapaa, toimintakaavaa (Sivistyssanakirja 2012). Nididen mairitelmien perusteella ter-
veystottumuksella voidaan ymmirtdd niitd toimintatapoja, jotka vaikuttavat ihmisen fyysi-

seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

Terveystottumus -kasitteen alla on Helsingin kaupungin terveyskeskuksen koulu- ja opiskelu-
terveydenhuollon (Helsingin kaupunki, Terveyskeskus 2009) kotisivuilla kisitelty seuraavia
asioita: liikunta, piihteet (tupakka, alkoholi, huumeet) ravitsemus, seksuaaliterveys, suun ter-
veyden hoito, uni ja nukkuminen. Kouluterveyskyselyssi Lommi, Luopa, Puusniekka, Vilkki,

Jokela ja Kinnunen (2010, 16) ovat ottaneet terveystottumuksia koskeviin kysymyksiin mu-



kaan my0s television, tietokoneen ja/tai elektroniikkapelien parissa vietetyn, niin sanottua

ruutuaikaa koskevan kysymyksen.

Edelld kuvatun perusteella terveystottumuksilla tarkoitetaan hyvin monia ihmisen elimin
alueita ja niihin littyvid elintapoja. Tdssd opinndytetyGssi keskityttiin Neuvokas perhe -
ohjausmenetelman vuonna 2009 julkaistun Neuvokas perhe -aineiston mukaisesti perheen
litkunta- ja ruokatottumuksiin. Neuvokas perhe -tietokansiossa (2009, osat 16 ja 17) on lisak-
si seuraavat aihealueet: raskausajan litkunnan ja ravitsemuksen erityispiirteet, liitkunnan ja ra-

vitsemuksen erityispiirteet raskausajan jilkeen seké painonhallinta ja elintavat.

2.3.1 Liikuntatottumukset

Neuvokas perhe -kortissa olevien liikuntatottumuskysymysten kautta annetaan lapsiperheille
litkuntakasvatusta ja ohjataan heitd kohti hyvid litkuntatottumuksia. Neuvokas perhe -
tietokansiossa (2009, 10) on esitelty Neuvokas perhe -kortissa olevat litkuntatottumuskysy-
mykset aihealueittain. Aihealueet ovat: liitkkumiseen liittyvit tunteet ja olosuhteet, peruslii-
kunta, perheliikunta osana peruslitkuntaa, kuntolitkunta ja liikuntasuositukset ja liikunnan
vaikutukset. Vanhempien kysymyksid kortissa on 16 kappaletta ja lasten 11 kappaletta. Seu-
raavaksi kasitelladn litkuntatottumuskysymysten aihealueet ja kysymysten litkuntasuosituksis-

ta tulevat perustelut.

Liikkumiseen liittyvdt tunteet ja olosubteet. Liitkkumisen tulee tuottaa mielihyvda ja onnistumisen
kokemuksia, jotta siitd tulisi sidnnollinen elimintapa. Perheen arjen rytmi tulisi jasentdd si-
ten, ettd kaikilla perheenjasenilld olisi mahdollisuus ja aikaa liikkumiseen. Sosiaali- ja terve-
ysministerion (STM) oppaan (2005:17, 9—10) mukaan litkkuminen on edellytys lapsen nor-
maalille fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Lapsen motoriset taidot kehittyvit, kun hin saa
riittdvasti kokeilla ja opetella uusia taitoja monissa erilaisissa liikkumisymparistéissa paivittdin
(Vuori 2005, 147). Lapselle on oltava tarjolla riittavasti virikkeellisia leikkipaikkoja lahiympa-
ristossd ja mahdollisuus litkkumiseen. Litkkumistilanteista tulisi muodostua myonteisid yh-
dessdolon hetkid, jotka luovat hyvin pohjan lapselle myohempiin elinikéisiin litkuntaharras-
tuksiin. (STM 2004:14, 198-199.) Aikuisen pitad edesauttaa lapsen kehitystd antamalla lapsen
litkkua mahdollisimman paljon, luoda olosuhteet monipuoliseen eri aistien harjoittamiseen
litkunnan avulla ja luoda mahdollisuuksia omaehtoiseen liikkumiseen arkipdivan tilanteita

hyédyntden. Aikuisen tehtivd on my6s huolehtia likuntaymparistdn turvallisuudesta. (STM



2005:17, 15 ja 27.) Aktiivisista leikkivista lapsista on nykyiddn tietokoneiden ja erilaisten tek-
nisten laitteiden lisdannyttya tullut sisalld vithde-elektroniikan parissa viihtyvia pelaajia (STM
2005:17, 7). Fyysisen aktiivisuuden suosituksista on Neuvokas perhe -korttiin otettu mukaan
péivittdisen ruutuajan madri korkeintaan 2 tuntia (UKK-instituutti). Suositus ruutuajasta on

Neuvokas perhe -kortissa liitetty litkkumiseen liittyviin tunteisiin ja olosuhteisiin.

Perusliikunta. Peruslitkunta mairitelldan paivittaiseksi litkunnaksi, jossa muu tekeminen kuin
litkkuminen on padmotiivina, mutta tallainen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti terveyteen ja
painonhallintaan. (Fogelholm & Oja 2005, 78-79.) Peruslitkuntaa on esimerkiksi kively
kauppaan, lasten leikki, ulkoilu, pihaty6t ja liikkkuminen tyopaivin aikana. Peruslitkuntaa tulisi
suositusten mukaan harrastaa vahintdian 2 tuntia 30 minuuttia viikossa ja sen voi keratd vi-
hintiddn 10 minuutin litkuntatuokioista. Perusliikunnasta muodostuu yleensd suurin osa tet-
veysliikuntasuositusten mukaisesta litkkumisesta. Suositukset ja terveyslitkunnan maaritelma

kerrotaan kohdassa litkuntasuositukset ja litkunnan vaikutukset sivulla 9.

Perheliikunta osana perusliikuntaa. Arvonen (2004, 28) mairittelee perheliikunnan perheen ak-
titviseksi yhdessdoloksi. Se on terveyttd edistdvii liikuntaa, jota koko perhe voi harrastaa yh-
dessa. Perhe tarkoittaa koettua perhettd, johon kuuluvat perhe ja lahipiiri eli lapset, nuoret,
vanhemmat, isovanhemmat, ystavit, naapurit ja muut tutut. (Arvonen 2004, 28.) Vanhempi-
en tehtivi on toimia mallina, koska lapsen tottumukset kehittyvit osana perheen litkuntatot-
tumuksia. Esimerkiksi kdvelemilld autoilun sijaan vanhempi antaa hyvin arkiliikkumisen
mallin lapselleen. (STM 2004:14, 198—199.) Perhelitkuntaa on esimerkiksi arkinen puuhastelu
kotona perheenjisenten kesken, uimahallireissut, hiekkalaatikkotouhut tai lumileikit (Arvo-
nen 2004, 43—44). Muun muassa liikuntaseurat, kunnat, jirjestot ja seurakunnat jirjestavat
erityisid perheliikuntaryhmii, joihin osallistumalla aikuiset ja lapset tapaavat toisia samanlai-
sessa elimantilanteessa olevia perheitd ja voivat siten saada sekid vertaistukea ettad liikkuvan

perheen mallin toisiltaan (Arvonen 2004, 47—48).

Kuntolizkunta. Kuntolitkunta sisaltdd kestavyyslitkuntaa, liikkeenhallintaa ja lihaskuntoa. Fo-
gelholm & Oja (2005, 75) mairittelevit kuntolitkunnan eroavan peruslitkunnasta rasittavuu-
tensa, toistotiheyden ja paivittdisen ajankdyton suhteen. Peruslitkunnan tulisi olla piivittdista,
mutta kuntolitkunta sallii palautuspdivid viikoittain. Kuntolitkunnan suositusten mukaisesti
kestavyyslitkuntaa hengistyen ja hikoillen pitiisi harrastaa useana piivani viikossa yhteensa

vihintddn 1 tunti 15 minuuttia ja lihaskuntoa tai liikkeenhallintaa kehittivaa litkuntaa 2 kertaa



viitkossa. (Fogelholm & Oja 2005, 74—75; UKK-instituutti.) Aikuisille sopivaa kuntolitkuntaa
on esimerkiksi reipas sauvakively, jumppiin osallistuminen tai jonkun tietyn urheilulajin har-
rastaminen. Lasten kuntoliikuntaa ohjatuissa ryhmissi on esimerkiksi tenava/satujumppa,

liikuntaleikkikoulut ja jitjestdjen/urheiluseurojen lapsille suunnatut harrastukset.

Liikuntasuositukset ja liskunnan vaikntukset. Opetusministerion tuella on Nuori Suomi ry perus-
tanut asiantuntijaryhmin, jonka johdolla se on laatinut liikuntasuosituksia. Varhaiskasvatuk-
sen litkunnan suositukset on laadittu koskemaan alle kouluikiisia ja 7—18-vuotiaille on laadit-
tu fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille. Liikuntaneuvonnan tueksi on UKK-
instituutti kehittinyt yhdessd opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n kanssa terveyslitkun-
tasuosituksista liikuntapiirakan (liite 2). Vuori (2004, 51) on mairitellyt terveyslitkunnan lii-
kunnaksi, joka edistdd terveyttd turvallisesti hyvilld hyotysuhteella syistddn ja toteuttamista-
voistaan huolimatta ja sen tulee toistua usein ja olla kuormittavuudeltaan kohtalaisen kovaa.
Vihiinenkin kuormitus edistdid Vuoren (2004, 51) mukaan psyykkistd ja sosiaalista terveyttd,
ja jotta terveyslitkunta olisi turvallista, on sen tapahduttava turvallisessa ymparistossi litkku-

jan kykyjen mukaisesti.

Liikuntapiirakassa on havainnollistettuna 18—64-vuotiaiden viikoittainen terveyslitkuntasuosi-
tus. Suosituksen tavoitteena on yllipitia ja edistdd terveyttd. Se kertoo sen litkunnan mairan,
jolla voidaan valttda terveysriskit joita liikkumattomuus aiheuttaa. Liikuntapiirakka on myo6s
Neuvokas perhe -kortin litkuntaan liittyvien kysymysten taustalla. (Neuvokas perhe -
tietokansio 2009, osa 5, 1-2.) Piirakan ulompi ympyri kuvaa kestivyyskuntoa ja sisempi ym-
pyra lihaskuntoa ja liikehallintaa. Kestavyyskuntoa parantavaa litkuntaa tulisi harrastaa reip-
paasti vihintdan 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Litkkumi-
sen voi jakaa useammalle paiville viikossa ja sen voi keritd vihintiin 10 minuutin litkunta-
tuokioista. Litkunnan kuormittavuuden voi valita oman kuntotason ja tavoitteen mukaisesti.
Aloittelijoille sopivia kestivyyskuntoa kohottavia lajeja ovat esimerkiksi kavely, pyoriily
kauppaan tai asioille, raskaat koti- ja pihatyot tai marjastus. Tottunut litkkuja tarvitsee kesta-
vyyskuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa litkuntaa, mutta ajallisesti puolet vihemmain.
Heille hyvid lajeja ovat mm. juoksu, kuntouinti, aerobic ja erilaiset mailapelit. UKK-
instituutin mukaan kestavyyslitkunta kohottaa hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa, edis-
tad niin sydamen, keuhkojen kuin verisuontenkin terveyttd, parantaa veren rasva- ja sokeri-

tasapainoa ja auttaa painonhallinnassa.
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Liikuntapiirakan mukaisesti lihaskuntoa ja litkehallintaa tulisi kehittdd vahintdan kaksi kertaa
viitkossa ja siadnnolliselld venyttelylla yllapitaa litkkuvuutta. Lihasvoiman kehittimiseen hyvia
litkuntamuotoja ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, erilaiset kuntopiirit ja jumpat. Liikkei-
den hallintaa ja tasapainoa kehittivid lajeja ovat mm. pallopelit, luistelu ja tanssi. (UKK-
instituutti.) Liikehallintaa seka lihasten ettd luiden terveyttd parantavien fyysisten harjoittei-
den ottaminen mukaan suosituksiin on perusteltua, jotta ihmisten toimintakyky tuki- ja lii-
kuntaelimiston kunnon osalta siilyisi hyvini (Fogelholm & Oja 2005, 77). Sddnnollinen liik-

kuminen kohottaa mielialaa ja auttaa jaksamaan atjessa.

Liikuntasuositusten mukaisesti alle kouluikdinen lapsi tarvitsee kaksi tuntia paivassd reipasta
ja riittavin kuormittavaa liikuntaa. Lapsen hyvinvointi edellyttid myos sadnnollistd ja moni-
puolista ravintoa, sopivasti lepoa, rasitusta ja ulkoilua. (STM 2005:17, 10.) Sddnnéllinen lii-
kunta parantaa lapsen fyysisia ominaisuuksia kuten voimaa, litkkuvuutta, luustoa ja kehittaa
hengitys- ja verenkiertoelimistd. Paivittidinen fyysinen aktiivisuus ehkiisee my6s tehokkaasti
ylipainoa, sydin- ja verisuonitauteja, 2-tyypin diabetesta, tuki- ja litkuntaelinsairauksia ja os-

teoporoosia. (STM 2005:17, 10.)

2.3.2 Ruokatottumukset

Neuvokas perhe -kortissa olevien ruokatottumuskysymysten kautta annetaan lapsiperheille
ravitsemuskasvatusta ja ohjataan heitd ravitsemukseen liittyvissd valintatilanteissa. Nurttilan
(2001, 99) mukaan perimmaisend paamairana lapsiperheille annettavassa ravitsemuskasva-
tuksessa on turvata lapsen terve kasvu ja kehitys. Tasapainoinen, monipuolinen ruokavalio ja
saannollinen ateriarytmi ovat olleet lasten ravitsemuksen ja ravitsemuskasvatuksen painopis-
tealueita. Lapsen ruoka- ja ruokailutottumusten ianmukainen ja suotuisa kehittyminen ovat
paamairain paisemisen tirkeitd edellytyksia. Ruokatottumukset muotoutuvat ja kehittyvat
jatkuvasti, mutta niiden perusta rakentuu varhaislapsuudessa. Arjen ruuanvalinta-, ruuanval-
mistus-, ruokailutilanteet ja lapsen erilaiset omakohtaiset ruokaelimykset rakentavat lapsen
ruokatottumusten vahittiistd laajenemista. Vihintdan yhtd tirkednd lapsen ruokatottumusten
kehittymisessd kuin tarjottava ruoka, on ruokailutilanteen myonteinen ja kannustava ilmapii-
ri. (Nurttila 2001, 99-112.) Edelld esitetyn mukaan ruokaan liittyviin tottumuksiin eli totut-

tuihin toimintatapoihin liittyy paljon muutakin kuin pelkastain ruoka.
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Neuvokas perhe -ohjausmenetelmissa on ruokatottumuksiin liittyvistd asioista nostettu esille
ruoka- ja elintarvikevalinnat, ateriarytmi ja ruokailutilanteen ilmapiiri. Neuvokas perhe -
tietokansiossa (2009, 10) on esitelty Neuvokas perhe -kortissa olevat ruokatottumuskysy-
mykset aihealueittain. Aihealueet ovat: perheen ateriointi ja ateriarytmi, kasvikset, viljavalmis-
teet, maitovalmisteet, rasvat ja kala, suola, pikaruoka, juomat, makeat valipalat ja makeiset ja
D -vitamiini. Vanhempien kysymyksid kortissa on 17 ja lasten kysymyksid 16. Seuraavaksi
kisitellddn ruokatottumuskysymysten aihealueet ja kysymysten ruokasuosituksista tulevat pe-

rustelut.

Perheen ateriointi ja ateriarytmi. Perheen yhteiseen, ruokapdydin ddressa ja myonteisessa ilmapii-
rissd tapahtuvaan ateriointiin suositellaan ainakin muutaman kerran viikossa (Neuvokas per-
he -tietokansio 2009, osa 6,sivu 1). Lapsuuden aikaiset varhaiset kokemukset ruuasta ja syo-
misestd ovat vahvasti tunneperdisesti latautuneita ja ruokailutilanteen ilmapiirin ja syédyn
ruoan valilli on vahva yhteys my6s myohemmin lapsuudessa. Tunneilmastoltaan my6nteinen
ruokailutilanne lisda ruoan mieluisuutta ja kielteinen ilmapiiri saa ruoan maistumaan lapsen
suussa pahalta. Tamin vuoksi lapsen ruokatottumusten syntymisessa on ruokailutilanteen
ilmapiirilld vahintddn yhtd suuri merkitys kuin tarjottavalla ruualla. Vanhempien, toisten ai-
kuisten ja etenkin toisten lasten esimerkki ruokailussa vaikuttavat lapsen ruoan valintaan.
Lapsen ja aikuisen vilinen tyonjako ruokailuun liittyen on téirked; aikuinen vastaa ruokailuil-
mapiirin lisaksi siitd mitd ja milloin sy6dain, lapsi siitd minka verran hian sy6. (Nurttila 2001,

111-115.)

Ateriarytmiksi aikuiselle suositellaan aamupalaa ja ainakin yhta padateriaa paivittiin ja lapselle
aamupalan lisidksi 4-5 syomiskertaa (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 6, sivu 1). Ate-
riarytmissd saannollisyys on nykytiedon mukaan tirkeintd. Sadnnollisyys tarkoittaa sitd, ettd
sy0 joka pdivd suunnilleen yhti monta kertaa ja samoihin aikoihin. Sadnnéllinen ateriointi
auttaa painonhallinnassa, ehkiisee napostelua ja hampaiden reikiintymisti ja on lisdksi yhtey-
dessd suotuisiin veren rasva-arvoihin. Nuorena opitut tavat ovat pohjana aikuisidn tasapai-
noiselle ja kohtuulliselle syomiselle; siksi sadnnolliseen ateriarytmiin on tarkedd totutella jo
lapsena. Lapsi ei pysty syoméan yhti suuria annoksia kuin aikuinen, eikd lapsen energiavaras-
tojen hyvaksikdyttiminen ole yhtd tehokasta kuin aikuisella. Tamidn vuoksi lapsen energian
saannin tulisi jakautua pai- ja viliaterioiden kesken tasaisemmin kuin aikuisen. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2005, 39.)
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Kasvikset. Suosituksen mukaan tulisi sekd vanhempien ettd lapsen koota padateria lautasmallin
(liite 3) mukaan. Vanhempia kehotetaan syomain kasviksia, marjoja ja hedelmid paivittiin
ainakin 4 oman kouransa kokoista annosta. Lasta kehotetaan syomain kasviksia useita kerto-
ja péivissid. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa7, sivu 1.) Lautasmallilla havainnolliste-
taan péddaterian ruokien valintaa. Lautasesta puolet tulisi tayttad kasviksilla, esimerkiksi salaa-
tilla, raasteilla tai limpimalld kasvislisdkkeelld. Kasviksia - joihin perunaa ei tissd yhteydessi
lueta - marjoja ja hedelmii tulisi sydda vahintddn 400g péivissa. Niistd saadaan hiilihydraatte-
ja, paljon vitamiineja, kivenniisaineita ja ravintokuitua, mutta vain vihin energiaa, rasvaa ja
proteiineja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-36.) Lautasmallilla pienennetidan
aterian energiatiheyttd ja jokainen voi sdddelld syominsd ruuan madrad oman energiantar-
peensa mukaiseksi (Hakala 2006, 179-180). Olennainen asia lautasmallissa on se, ettd ruoka-

aineiden suhde lautasella on sama, vaikka aikuisen ja lapsen ruoka-annoksen koko luonnolli-

sesti on erilainen energian tarpeesta johtuen.

Viljavalmisteet. Viljavalmisteista suositellaan syomaidn ruisleipdd tai muuta runsaskuituista (yli
6g/100g) leipdd paivittain. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 8, sivu 1.) Viljavalmisteis-
ta saadaan energiaa, hiilihydraatteja ja proteiinia. Taysjyvaviljavalmisteet, varsinkin ruisleipa ja
taysjyviapuurot, sisiltdvit runsaasti B-vitamiineja sekd kivenniisaineita ja ne ovat hyvid kui-
dun lihteitd. Ravintokuidun saannin suositus aikuisella on 25-35g piivissi (vastaa 3g/M]).
Kuidun saannin turvaamiseksi vihdsuolaista taysjyvileipdd ja muita viljavalmisteita, kuten
puuroa tai myslid, tulisi syoda joka piiva lihes joka aterialla. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 17 ja 37.) Nykyisin puhutaan paljon hiilihydraattien osuudesta energiansaannissa.
Suomalaiset ravitsemussuositukset paivitetiin valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta
kuluvan vuoden aikana julkistettavien pohjoismaisten ravitsemussuositusten pohjalta (Ravit-
semuskatsaus 2011, 9). Helsingin yliopiston ravitsemustieteen professori Mikael Fogelholm
on mukana valmistelemassa uusia suosituksia. Hinen mukaansa tutkimusnaytto taysjyvavil-
jan myonteisestd merkityksestd terveydelle on vakuuttava. Suomessa hiilihydraattien saanti
on lahelld nykyisen suosituksen alarajaa, joten tihin verrattuna emme sy6 hiilihydraatteja lii-
kaa. Hiilihydraattien médrin tai energiansaannin osuuden sijasta pitiisi kiinnittdd huomiota
hiilihydraattien laatuun, jolla lienee terveydelle méardd tirkeimpi merkitys. (Fogelholm

2011.)

Maitovalmisteet. Suosituksen mukaan maitoa ja/tai maitovalmisteita tulisi kéyttdd piivittdin ja
pédasiassa rasvattomina tuotteina (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 9, sivu 1). Maito-

valmisteet ovat proteiinin, kivenniisaineiden, kuten kalsiumin ja jodin sekd B-vitamiinien
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ldhteitd. D-vitamiinin saannin turvaamiseksi D-vitaminoidut maitovalmisteet ovat valttimit-
tomid. Vihirasvaisia (= 1 %) nestemaiisid maitovalmisteita suositellaan nautittavaksi noin
puoli litraa piivassd. Ruokavaliota tiydennetddn vihirasvaisella (< 20 %) ja vihisuolaisella
(= 0,7 %) 2-3 juustoviipaleella. Rasvaisten maitotuotteiden jatkuva kiytté nostaa ruokavali-
on kovan rasvan osuuden helposti liian korkeaksi, joten niitd tulisi kdyttdd harvoin. Mauste-
tut viilit ja jogurtit tulisi valita vihidsokerisina vaihtoehtoina. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2005, 37.)

Rasvat ja kala. Tyydyttyneen rasvan osuus energiansaannista tulisi olla 10E %, yksinkertaisesti
tyydyttimattomien rasvahappojen osuuden 10—15E % ja monityydyttymittomien rasvahap-
pojen osuuden 5-10E %. Linoli- ja a-linoleenithappo ovat ihmiselle vilttimattomia rasva-
happoja, joita elimist6 ei pysty itse valmistamaan, joten ne on saatava paivittdin ruuasta. Ras-
vahappokoostumus vaikuttaa ihmisen kolesterolitasoon ja -laatuun, verenpaineeseen, insulii-
niherkkyyteen, veren hyytymiseen ja syopariskiin. Rasvoista saadaan energiaa ja rasvaliukoisia
vitamiineja, kuten A, D ja E. Suositusten mukainen rasvojen saanti toteutuu, kun kiytetidn
nikyvid rasvoina leivilld 60 % kasvidljyja sisiltdvid margariineja, ruuanlaitossa kasviéljya ja
salaatinkastikkeina kasvidljypohjaisia tuotteita. Suurin osa kulutetusta rasvasta saadaan elin-
tarvikkeista kovana piilorasvana, joka on lihinni maitorasvaa tai kovetettua kasvirasvaa. Ti-
min vuoksi suositellaan valitsemaan juusto ja leikkeleet vihirasvaisina. Kalan rasva on peh-
medd ja sen lisdksi se sisiltdd hyvinlaatuista proteiinia, D-vitamiinia ja hyvin imeytyvai rau-
taa. Kalaa tulisi sy6dd pari kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta 2005, 1415 ja 37.)

Suola. Runsas natriumin saanti nostaa verenpainetta, joka on sydin ja verisuonitautien mer-
kittava riskitekijd. Pitkdn aikavilin tavoitteena aikuisilla on saada ruokasuolan saanti tasolle 5-
6g. Lasten saantisuositus on johdettu aikuisten suosituksesta ja on 0,5¢/MJ. Tihin pddstiin
valttimalld suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kéyttéa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 32 ja 38.) Vihiasuolaisiksi méariteltyja tuotteita ovat tuotteet, joiden suolapro-
sentti on enintddn leivissd 0,7 %, juustoissa 1 %, makkaroissa 1,55 %, lihaleikkeleissa 1,7 %o,
muroissa 1 %, valmisruuissa 0,7 % ja liha-, kala- ja kasvisruokavalmisteissa 0,9 %. (Neuvokas

perhe -tietokansio 2009, osa 11, sivu 2).

Pikarnoka. Pikaruualla tarkoitetaan esimerkiksi hampurilaisia, pizzaa, ranskalaisia perunoita,
lihapiirakoita ja erilaisia naposteltavia ruokia kuten sipsit. Ndiden ruokien syOmistd tulisi ra-

joittaa sekd vanhempien ettd lasten nollasta yhteen kertaan viikossa. Pikaruuat eivit sovi arki-
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ruuaksi niiden suuren energiatiheyden vuoksi. Alle yksi vuotiaille pikaruokaa ei pida tarjota
ollenkaan, koska ne sisaltavat paljon suolaa. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 12, sivu
1). Fogelholm ja Hakala (2006) viittaavat USA:ssa tehtyyn CARDIA-tutkimukseen, jonka
mukaan pikaruokien kiytté on yhteydessi lihomiseen. Tutkimuksen 15 seurantavuoden ai-
kana pikaruokaa yli kaksi kertaa viikossa syoneet lihoivat neljd ja puoli kiloa enemmin kuin
henkil6t, jotka séivit pikaruokaa harvemmin kuin kerran viikossa. Pikaruokien energiapitoi-
suus on noin kaksinkertainen verrattuna suositeltavan ruokavalion energiatiheyteen, mika
selittdd niiden lihottavuutta. Pikaruokien suuren energiatiheyden lisdksi niiden lihottavuutta
selittdd annoskokojen kasvaminen ja se, ettd syomisté ei lopeteta, vaikka olo olisi kylldinen.

(Fogelholm & Hakala 20006, 142.)

Juomat, makeat vélipalat ja makeiset. Vanhempien karkkien, suklaan, makeiden leivonnaisten,
jadtelon ja muiden makeiden vilipalojen syomisen suositus on 0—1 annokseen paivissi. An-
noksella tarkoitetaan oman kouran kokoista mairad. Limonadin, mehun tai energiajuoman
nauttimisen suositus on 0—2 kertaa viikon aikana. Lapsen osalta huomiota on kiinnitettdva
sithen, ettd hin ei sy6 karkkia ja muita makeita vilipaloja joka piivd. Janojuomana lapsella
tulee olla vesi, ja limonadin tai sokeroitujen mehujen nauttiminen tulisi rajoittaa lapsella 0—2

kertaan viikossa. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 13, sivu 1).

Makea ruoka tuottaa mielihyvia, ja mieltymys makeaan on synnynniinen. Runsas makeiden
vilipalojen, sokeroitujen ja keinotekoisesti makeutettujen juomien kiyttiminen huonontaa
ruokavalion laatua, koska ne korvaavat ravintosisallsltaian monipuolisempia ruokia ja juomia,
vievit nalan tunteen ja sisaltdvat niin sanottua tyhjad energiaa. Lisiksi jatkuva makean syo-
minen ja juominen aterioiden vililld on haitallista hampaiden terveydelle. Makeiset, mehut ja
muut makeat tuotteet voivat olla kohtuullisina annoksina sunnuntain, merkkipiivin ja joskus
arjen vilipaloja. Silloinkin niiden sijoittaminen aterioiden tai vilipalan yhteyteen on hampai-
den terveydelle parempi vaihtoehto kuin jatkuva napostelu. Ksylitolilla makeutetut tuotteet
ovat kohtuullisina annoksina hampaille terveellisid vaihtoehtoja, koska ne lisaavit syljen eri-
tystd, ehkdisevat kariesta aiheuttavien bakteerien kasvua ja hidastavat hammaskiilteen liuke-
nemista. Runsaasti syétynd ksylitoli voi aiheuttaa ilmavaivoja ja ripulia. Koko perheen ate-
riajuomaksi sopii rasvaton maito ja janojuomaksi vesi. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen,
Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola ja Talvia 2004, 37—38.) Ruualla palkitsemista tulisi
harkita erityisen tarkasti, silld se johtaa helposti vaikeaan noidankehdin ja ruokailutottumus-
ten kapeutumiseen. Makeita herkkuja ei tulisi kayttdd palkkioina ollenkaan, silli ne lisddvit

makeaan mieltymysta entisestaan. (Nurttila 2001, 112—-114.) Erikoislaakari Pertti Mustajoen
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mukaan lapsi rupeaa inhoamaan sitd ruokaa, jota on yritetty syottdd, ja ettd lapsi voi oppia

pitdimaan siitd epaterveellisestd ruuasta, jota vanhemmat yrittavit vihentdaa (Mustajoki 2011).

Alkoholi. Vanhempia kehotetaan kiyttimain alkoholijuomia kohtuudella. Kohtuullinen alko-
holin kiytté on miehilld 0—2 annosta ja naisilla 0—1 annosta vuorokaudessa. KiyttOsuositus
on enimmaisméari vuorokaudessa, mutta ei paivittdista kayttoa. Annoksella tarkoitetaan yhta
ravintola-annosta, joka sisiltdd noin 12g puhdasta alkoholia. Yksi ravintola-annos on esimer-
kiksi 33 cl (yksi pullo) keskiolutta/ 12 cl mietoa viinid/8 cl vikevidi viinid tai 4 cl viinaa

(40 %). (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 14, sivu 1).

Grammasta alkoholia saadaan 7 kcal energiaa (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 14,
sivu 1). Niin ollen kohtuullinenkin alkoholijuomien kayttdminen lisda lihavuuden riskia ruu-
asta saatavan energian lisiksi. Ravintoaineiden imeytyminen heikkenee runsaan ja pitkéaikai-
sen alkoholin kdyton yhteydessi ja ravintoaineiden menetys virtsaan lisidntyy. Alkoholin kay-
ton myota rasvan osuus ruokavaliossa usein lisddntyy ja hiilihydraattien osuus vihenee; erityi-
sesti maitovalmisteiden, hedelmien ja vihannesten osuus on keskimddriistd vdhdisempia.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33—34.)

Runsas alkoholin kiyttiminen lisdd sairastumisen riskia ja lyhentai elinikdd, mutta kohtuulli-
sena pysyva alkoholin kiytté vihentdd sepelvaltimotaudin, sokeritaudin ja vanhuuden tylsis-
tymisen vaaraa. Runsaan alkoholin kdyton aiheuttamia tavallisimpia sairauksia ovat tapatur-
mat, masennus, pelkotilat, hermotaudit ja vatsan alueen sairaudet. Verenpaine kohoaa alko-
holin kiyttimisen seurauksena, ja kohonnut verenpaine voi aitheuttaa aivoverenvuodosta joh-
tuvan halvaantumisen. Pitkdaikainen alkoholin kaytt6 lisdd riskid sairastua moneen parantu-
mattomaan sairauteen, kuten esimerkiksi maksakirroosiin, aivosurkastumaan, suun, nielun,

kurkunpiin, ruokatorven ja mahan syopaan. (Poikolainen 2009.)

D-vitamiini. Neuvokas perhe -kortissa ja tietokansiossa suositellaan, ettd lapsi saa D-
vitamiinia suosituksen mukaan. D-vitamiinin riittiva saanti on lapsen luuston kunnon ja ter-
veyden kannalta vilttimitontd. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, osa 15, sivu 1). Tieto-
kansiossa oleva kayttsuositus perustuu vuodelta 2003 olevaan sosiaali- ja terveysministerién

suositukseen, joka on muuttunut vuonna 2011.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 10.1.2011 antaman D-vitamiinivalmisteiden kayt-
tosuosituksen mukaan alle kaksi vuotiaille lapsille suositellaan annettavaksi D-

vitamiinivalmistetta 10 pg (400 IU) vuorokaudessa kahden viikon idstd alkaen ympari vuoden
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tiippumatta siitd, minkilaista maitoa ja/tai vitaminoitua vellid/puuroa lapsi saa. 2-18 -
vuotiaille suositetaan D-vitamiinivalmistetta 7,5 ug (300 1U) vuorokaudessa ympari vuoden
vitaminoitujen maitovalmisteiden ja rasvojen ohella. D-vitamiinin litkasaannin vaaraa ei ta-
vanomaisessa ruokavaliossa ole. Poikkeuksena ovat runsaasti vitaminoidut tuotteet, kuten
esimerkiksi maitovalmisteet, joissa on D-vitamiinia 2 pug/100ml. Niiden sidnnoéllinen kiyt-
timinen saattaa johtaa lilan suureen D-vitamiinin saantiin. Raskaana oleville ja imettéiville
naisille suositellaan D-vitamiinin kayttéd 10 pg ympdri vuoden. D-vitamiinivalmisteen muo-
doksi suositellaan ensisijaisesti ihmisen elimistolle luontaista ja D2 -muotoa tehokkaampaa
D3 -muotoa. (D-vitamiinivalmisteiden kiyttosuositukseen muutoksia 2011, 1.) Kuluvan
vuoden aikana ndmai suositukset saattavat kuitenkin vield muuttua ravitsemussuositusten uu-
simisen myotd. Helsingin yliopiston Elintarvike- ja ymparistotieteiden laitoksella odotetaan
mielenkiinnolla uusia pohjoismaisia saantisuosituksia, silla D-vitamiinin saannista ja erilaisten
tautien, kuten esimerkiksi diabeteksen, sy6vin ja infektioiden ehkdisemisestd on viime vuosi-
na keskusteltu paljon. Yhdysvaltojen D-vitamiinin saantisuositus 15 pg péivittdisestd saannis-
ta el perustu erilaisten tautien ehkiisyyn vaan luuston hyvinvoinnin turvaamiseen. (Lamberg-
Allardt 2011, 15.) D-vitamiinin turvallisena pidetty yliraja on lapsilla 25 pg ja aikuisilla 50 pg
vuorokaudessa (Hasunen ym. 2004, 33).

2.4 Perhe- ja voimavarakeskeisyys

Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin teoreettisena lihtékohtana on perhe- ja voimavarakes-
keisyys. Menetelmin perustaa tukevat elintapamuutosprosessin ymmairtiminen ja perhe- ja
voimavarakeskeiset ohjaustavat sekd onnistuneen ohjauksen avaimet. Neuvokas perhe ohja-
usmenetelman ohjaustapoja ovat ratkaisukeskeinen tyotapa, motivoiva keskustelu ja varhai-
sen vuorovaikutuksen tukemisen tyomenetelma. Onnistuneen ohjauksen avaimet eli vasta-
vuoroinen ilmapiiri, tilanteeseen sopivat ohjaustavat ja ohjaustapojen arviointi muodostavat
menetelmassa ohjausprosessin (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 20—26.) T4dssa kappalees-
sa kuvataan perhe- ja voimavarakeskeisyyden mairitelmit. Elintapamuutosprosessiin keskity-
tidn opinndytetyon kappaleessa kolme. Perhe- ja voimavarakeskeisyyttd tukevat ohjaustavat
ja onnistuneen ohjauksen avaimet ovat keskeinen osa mychemmin tehtavaa kehittimistehta-

via, joten niiden mairitelmit kuvataan kehittdmistehtivin tekemisen yhteydessa.
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Asiakasliht6isyys on ominaista voimavarasuuntautuneelle tyolle. Siind asiakas asettaa itse ta-
voitteensa sen asemesta, ettd joutuisi hyviksymiin asiantuntijan mdéarittelemit tavoitteet.
Asiakas voi olla yksilo, perhe, ryhmi tai tyoyhteiso. (Ratkaisukeskeisyys pihkinankuoressa,
2012.) Perhekeskeisyydessa lihtokohtana ovat koko perhe ja perheenjisenten yksil6lliset tar-

peet ja voimavarat. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 20.)

Voimavarakeskeisyys tarkoittaa sitd, ettd asiakkaan kykyjd, taitoja ja osaamista tutkitaan ja
hy6dynnetidn ongelman ratkaisemisessa tai tavoitteen saavuttamisessa. Menneisyys nihddin
voimavarakeskeisyydessid voimavarana. (Ratkaisukeskeisyys pahkininkuoressa, 2012.) Ohja-
uksen voimavarakeskeisyydelld (empowerment) puolestaan tarkoitetaan ndkokulmaa, jossa
ohjauksen ensisijaisena tarkoituksena on saada perheenjisenet tietoisesti arvioimaan omia
tottumuksiaan ja tuntemuksiaan. Jotta perheenjisenet pystyvit tarkastelemaan tottumuksiaan
ja niiden muutostarpeita, heille tarjotaan ohjauksessa tukea. Tuen tavoitteena on auttaa pet-
heenjisenid 16ytimdin muutoksen tekemiseen vilineitd ja niin kasvattaa heidin voimavaro-

jaan muutoksen toteuttamiseen. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 20.)

2.5 Ohjausmenetelmin taustatutkimukset ja menetelmisti tehdyt opinnidytetyot

Neuvokas perhe -ohjausmenetelma perustuu valtakunnallisiin terveytta edistdviin ja lapsen
normaalia kasvua ja kehittymistd tukeviin litkunta- ja ravitsemussuosituksiin (Suomen Sydin-
liitto ry 2012), joiden siséltod kasiteltiin litkunta- ja ruokatottumusten aihealueiden esittelyssa.
Niiden suositusten lisiksi menetelmidn suunnittelussa on hyodynnetty Turun yliopiston
STRIP -projektia ja kainuulaisten lasten ja nuorten sydan- ja verisuonisairauksien ehkiisypro-

jektia (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 7).

Kainunlaisten lasten ja nuorten sydansairanksien ebkdisyprojekti toteutettiin Kainuun Sydinyhdistys
ry:n, Raha-automaattiyhdistyksen, Kainuun keskussairaalan ja kuntien terveyskeskusten yh-
teistyona vuosina 1997—-2002. Projektia toteuttivat ja organisoivat Kainuun sydanyhdistys ry
ja Oulun Yliopisto professori Sirkka-Liisa Kiveldn johdolla. (Kainuun Sydanyhdistys ry 2000,
1.) Hankkeen keskeisend tuloksena oli, ettd perhekeskeisesti toteutettu terveysneuvonta vai-
kutti myonteisesti lasten ja nuorten ravitsemus- ja litkuntakdyttdytymiseen (Kainuun Sy-
danyhdistys ry 20006, 20). Suomen Sydanliitto perustelee Kainuun ehkiisyprojektin hy6dyn-
tamistd Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin suunnittelussa ehkéisyprojektin II osaraporttiin

viitaten siten, ettd Kainuun ehkiisyprojekti on osoittanut valtimotautien riskisukuihin koh-
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distetun perhekeskeisen ohjauksen vaikuttaneen myonteisesti lasten ja nuorten ruokatottu-

muksiin, kolesteroliarvoihin ja verenpaineeseen (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 7).

STRIP -projekti eli SepelvaltimoTaudinRiskitekijoidenInterventioProjekti on lasten preventii-
visen kardiologian tutkimus. Pitkdkestoisen projektin tavoitteena oli puuttua valtimonkovet-
tumataudin riskitekijoihin poikkitieteellisesti jo tutkittavien varhaislapsuudesta lihtien. Pro-
jektin toteuttaminen aloitettiin Turun yliopiston Sydintutkimuskeskuksessa vuonna 1990,
jolloin 1062 seitsemin kuukauden ikaistd lasta perheineen satunnaistettiin puoleksi neuvon-
taryhméin ja seurantaryhmain. Ryhmiéd seurattiin tutkimuskeskuksessa 1-2 kertaa vuodessa
tapahtuneilla tutkimuskdynneilld. Neuvontaryhmiin kuuluvat perheet saivat koko tutkimuk-
sen ajan lapseen kohdistuvaa yksilollista ravitsemus- ja elimintapaneuvontaa 1-6 kuukauden
vilein tutkimuskayntien yhteydessd. Seurantaryhmin perheet eivit neuvontaa saaneet tutki-
muskdynneillddn. Kdynnin aikana tutkittavilta mitattiin pituus, paino ja verenpaine. Lisdksi
heiltd otettiin paastoveriniyte kolesteroliarvojen maarittimista varten ja selvitettiin tupakoin-
ti- ja lilkuntatottumukset. Kerran vuodessa tutkittavat pitivit ruokapdivikirjaa neljan paivin
ajan. Vuonna 2008 tutkimuskayntejd oli tarkoitus jatkaa, kunnes tutkittavien perheiden lapset
tayttavit 20 vuotta. (STRIP 2008.) Suomen Sydanliiton mukaan STRIP -projekti on osoitta-
nut, ettd perhekeskeisen ravitsemus- ja elintapaohjauksen avulla voidaan vaikuttaa my6ntei-
sesti lasten ruoka- ja liikuntatottumuksiin seka ehkdistd etenkin tyttéjen ylipainoa (Neuvokas

perhe -tietokansio 2009, 7).

Neuvokas perbe -objansmenetelmddan littyvissi aikaisemmissa opinndytetdissd on keskitytty paakau-
punkiseudun terveydenhoitajien antamaan Neuvokas perhe -ohjausmenetelmidn mukaisen
perhe- ja voimavaraldhtéisen ohjaamisen toteutumiseen toisaalta ulkopuolisen tutkijan ha-
vainnoimana (Nurminen 2010) ja toisaalta perheiden kokemuksia selvittdmilld (Karjalainen
2010). Lisiksi Neuvokas perhe -ohjausmenetelmistid on tehty toiminnallinen opinnaytetyo,
jossa menetelmin sopivuutta testattiin perhevalmennusillassa (Kaartinen & Kukkonen
2010). Liitteessd 4 on opinnaytetyOkooste Neuvokas perhe -ohjausmenetelmaistd tehdyista

opinniytetOistd ja niidden keskeisista tuloksista.
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3 TERVEYSTOTTUMUSTEN MUUTTAMINEN

Terveystottumusten ja elintapojen muuttaminen ei ole helppoa. Sosiaali- ja terveysministeri-
on elikkeelld oleva osastopaillikké Kimmo Leppo totesi jadhyviisluennossaan 24.10.2007,
ettd elintavat ovat osa ihmisten selviytymisstrategioista arkielimin paineista, eivit vain yksi-
l6llisia valintoja tai tottumuksia. Hinen mukaansa heikko yhteiskunnallinen asema merkitsee
muun muassa halpaa, mutta epiterveellistd ruokailua ja stressin helpottamista tupakoinnin
avulla. (Leppo 2007, 232-233.) Terveyteen liittyvad kayttiytymisen muuttamista on selvitetty
monilla teorioilla ja malleilla, mutta yleinen johtopaitos on ollut, ettd terveyskayttaytymista

on vaikea muuttaa (Poskiparta 2002, 24).

Neuvokas perhe -ohjausmenetelmaissi litkunta- ja ruokatottumusten muuttamiseen liittyvia
vaiheita kuvataan muutosvaihemallin avulla. Malli auttaa ymmartdmiin muutosprosessia ja
perheen muutosvaiheen astetta. (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 25.) Neuvokas perhe -
korttia ohjauksessa kayttdessain terveydenhoitaja saa tietoa perheen muutosvaiheesta silloin,
kun vanhemmat arvioivat omia ja lapsensa tottumuksia. Tdmin tiedon avulla terveydenhoita-

ja pystyy sovittamaan oman ohjauksensa perheen muutosvaiheeseen.

3.1 Transteoreettinen muutosvaihemalli ja muutosprosessit

James Prochaska ja Carlo DiClement ovat kehittineet kayttiytymisen muutosprosessia ku-
vaavan muutosvaithemallin (Haarala, Honkanen, Mellin & Tervaskanto-Maentausta 2008,
155) kuvaamaan alun perin tupakanpolton lopettajilla havaittuja vaiheita. Malli tunnetaan
my6s nimelld transteoreettinen muutosvaihemalli (Turku 2007, 55). Muutosvaihemallissa
kayttiytymisen ajatellaan muuttuvan viiden (Poskiparta, Kasila, Kettunen, Liimatainen &
Vihisarja 2004, 15) tai kuuden (Poskiparta 2002, 25) muutosvalmiuden astetta kuvaavan
vaitheen kautta. Motivaation taso vaihtelee muutoksen eri vaiheissa, ja jokaiseen vaiheeseen
liittyy sille ominainen ajattelu- ja toimintatapa. Muutoksen eri vaiheilla selittyy se, ettd miksi
terveysneuvonta ei aina mene perille. Muutosprosessin vaikeutta kuvastaa Prochaskan tutki-
musryhmin arviot siitd, ettd vain noin 20 prosenttia tupakanpolton lopettamista yrittdvista
onnistuu pysyvissi muutoksessa. Myohemmin mallia on sovellettu kuvaamaan myos pai-

nonhallintaan, liikuntaan ja diabeteksen omahoitoon liittyvid kayttiytymismuutoksia seka
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HIV:n ettd aidsin ehkdisyd. (Haarala ym. 2008, 155; Poskiparta 2002, 24; Turku 2007, 55.)
Prochaska, Redding ja Evers (2008) toteavat, ettd vaikka transteoreettista muutosvaithemallia
(Transtheoretical Model, TTM) on sovellettu ainakin 48 kayttadytymismalliin ja monissa eri
maissa, on silld yhd omat rajoituksensa. Suurimmat pettymykset mallin kdytostd on tullut las-
ten piihteiden kayton ehkiisemisestd. Eri tutkimuksiin viitaten he olettavat, ettd malli ei so-
veltuisi kovin hyvin lapsille ja nuorille, mutta Prochaskan & Norcrossin (2007) tekemisti
soveltavasta tutkimuksesta koulukiusaamisen ehkiisyssa on vaikuttavat tulokset. Keskeiseni
kysymyksend tdssd asiassa he nikevit lapsen iin milloin tarkoituksellinen kayttaytymisen

muuttaminen alkaa. (Prochaska ym. 2008, 116.)

Transteoreettiseen muutosvaihemalliin sisaltyvat kymmenen kayttdytymisen muutosprosessia
ovat muutoksen valttimattomia valineitd. Ne helpottavat muutoksen tekijad muutosvaiheesta
toiseen siirryttiessd ja kuvaavat muutoksen tiedollisia, kokemuksellisia ja toiminnallisia pro-
sesseja. Muutosprosessit ovat tietoisuuden lisddntyminen, itsensi uudelleen arviointi, ympa-
ristén uudelleen arviointi, sosiaalinen vapautuminen, dramaattinen tapahtuma tai nopea ékil-
linen huojennus/helpotus, vapautuneisuus ja ratkaisun tekeminen, arsykekontrolli, pikainen,
huomattavissa oleva tervehtyminen, vahvistaminen ja palkitseminen ja auttavat ihmissuhteet.
Muutoksen eri vatheissa korostuvat eri muutosprosessit. (Prochaska & Norcross 2003, 2007,

Haarala ym. 2008, 157-158 mukaan.)

3.1.1 Esiharkintavaihe

Esiharkintavaihe on muutosmallin ensimmainen vaihe. T4ssd muutoksen vaiheessa oleva
asiakas ei ole halukas edes harkitsemaan eliméntapojensa muuttamista lahiaikoina. Lahitule-
vaisuus mddritelldin usein seuraavaksi kuudeksi kuukaudeksi. Esiharkintavaiheessa oleva
asiakas el ole tietoinen muutostarpeesta, hian ei jostain syystd hyviksy sitd tai jopa vastustaa
ongelman tunnistamista. Voi olla, ettei hin tiedd kayttiytymisensd vaikutuksia terveyteensa,
tai hin ei vilitd asiasta. Asiakas on saattanut aikaisemmin yrittdd muuttaa kayttiytymistiin,
mutta on epaonnistunut siind. (Haarala ym. 2008, 158—159; Poskiparta 2002, 26; Poskiparta
ym. 2004, 15; Turku 2007, 56.)

Prochaskan ja Norcrossin (2007, 522) mukaan estharkintavaiheessa olevat ihmiset kéyttivit
muutosprosesseja, esimerkiksi itsensid uudelleen arviointia, merkittdvasti vihemmain kuin

muissa muutosvaiheissa olevat ihmiset. Muutosprosesseista tietoisuuden lisddntyminen ja
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esimerkiksi jonkin dramaattisen tapahtuman merkitys muutosprosessin kaynnistymisessi
vahvistuvat esiharkintavaiheessa (Haarala ym. 2008, 157-158; Prochaska ja Norcross 2003,
2007 mukaan). Tutkimusten mukaan elintapojen muutosmahdollisuutta usein harkitaan,
mutta vain harvat kokeilevat eri vaihtoehtoja. Montaa elintapaa ei valttimatta haluta tai kyetd

muuttamaan yhta aikaa vaan muutokset onnistuvat parhaiten yksi kerrallaan. (Poskiparta ym.

2004, 15-16.)

3.1.2 Harkintavaihe

Harkintavaiheessa asiakas on tietoinen kayttdytymisensd muutostarpeesta ja hin harkitsee
vakavasti muutosta ldhitulevaisuudessa. Hin ymmartdad muutoksen tirkeyden ja on tietoinen
sekd muutoksen hyvista ettd huonoista puolista. Hin on halukas jopa keskustelemaan muu-
toksesta ohjaajan kanssa, mutta ei jostain syystd ole vield valmis muutoksen tekemiseen. Tés-
si vaiheessa on vahvana itsensd uudelleenarvioinnin prosessi, ja vaihe voi kestda pitkdnkin
ajan. (Haarala ym. 2008, 158—159; Poskiparta 2002, 26; Poskiparta ym. 2004, 15-16; Turku
2007, 56.)

3.1.3 Valmistautumis- eli suunnitteluvaihe

Valmistautumis- eli suunnitteluvaiheessa oleva asiakas on tehnyt muutospiitoksen kuukau-
den sisdlld. Hin alkaa miettid muutossuunnitelmaa ja sithen sitoutumista, esimerkiksi litkun-
nan lisaamistd. Hin on valmis muutokseen ja tekee erilaisia kokeiluja. Tyypillista tissd vai-
heessa oleville ihmisille on se, ettd he ovat tehneet monia muutosyrityksid muutaman vuoden
sisalld ja he tunnistavat epdonnistumisen taustalla olevat syyllisyyden tunteet. Tunnistaessaan
ja hyviksyessdin nimi tunteet, thminen pystyy muuttamaan toimintaansa. Tédssa vaiheessa
muutosprosesseista korostuu sosiaalinen vapautuminen. Ihminen on valmis hakemaan asian-
tuntija-apua ja han lihtee helposti erilaiseen ryhmatoimintaan mukaan. (Haarala ym. 2008,

160; Poskiparta 2002, 27; Poskiparta ym. 2004, 15-16.)

Turku (2007, 57) kayttid valmistautumisvaiheesta nimitysta suunnitteluvaihe. Hinen mu-

kaansa tassd vaiheessa eletddn sitten kun -vaihetta; pysyvain muutokseen on vield pitkd mat-
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ka, mutta muutoksen tekijd eldd mielikuvissaan jo muuttunutta elimia. Tédssd opinndytetyOs-

sd kdytetddn tastd vaiheesta nimitystd suunnitteluvaihe.

3.1.4 Toimintavaihe

Toimintavaiheessa siirrytddn valmistautumisesta aktiiviseen toimintaan ja suunnitelman to-
teuttamisen tasolle eli toteutetaan muutosta. Tdssd vaiheessa asiakas on tehnyt elintapoihinsa
merkittdivin muutoksen puolen vuoden sisilld. Hinen toimintansa on ulkopuolisen havaitta-
vissa ja hin muuttaa kdyttiytymistddn ja ymparistddan. Muutoksesta alkaa tulla sekid positiivi-
sia ettd negatiivisia kokemuksia. Muutosprosesseista havaittava fyysinen tervehtyminen vah-
vistaa muutosta. Toisaalta voi olla, ettd muutos ei tuokaan mukanaan esimerkiksi suunnitel-
tua nopeaa painon putoamista ja talléin on muutosvaihemallin mukaan suuri riski taantua eli
palataan vanhaan kayttaytymismalliin. (Haarala ym. 2008, 160; Poskiparta 2002, 27; Poskipar-
ta ym. 2004, 15-16; Turku 2007, 58.)

3.1.5 Yllapitovaihe

Ylldpitovaiheessa asiakas tekee edelleen t6itd uusien tottumuksiensa hyviksi ja yrittdd estdd
mahdollisia repsahduksia eli palaamista entiseen toimintamalliin. Elintapojen muuttamisesta
on kulunut yli puoli vuotta ja muutos alkaa olla pysyva elimintapa. Asiakas on yhi varmem-
pi siitd, ettd hin pystyy yllapitimaian muutosta ja vastustamaan houkutuksia vaikeissa tilan-
teissa. Tama vaihe on pitki ja se voi jatkua puolesta vuodesta viiteen vuoteen. (Haarala ym.

2008, 161; Poskiparta 2002, 28; Poskiparta ym. 2004, 15-16; Turku 2007, 59.)

Muutosvaihemallissa muutosprosessi paittyy pysyvian muutoksen vaiheeseen, jolloin asiak-
kaalla ei ole endi kiusausta palata entiseen toimintamalliinsa. Hin luottaa siihen, ettd kykenee
sailyttimain terveellisen elintapansa, vaikka olosuhteet muuttuisivat, eikd hinen tarvitse teh-
da toitd repsahduksen estimiseksi. (Haarala ym. 2008, 156; 160; Poskiparta 2002, 28.) Tidssa
opinndytetyOssd kaytetddn tdstd, ylldpitovaiheen jilkeisestd vaiheesta Poskipartaa (2002, 28)

mukaillen nimitysta pdatosvaihe.
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3.2 Repsahdukset transteoreettisen muutosvaihemallin osana

Muutosprosessi ei ole suoraviivaisesti vaiheesta toiseen etenevia yksittidinen tapahtuma, vaan
se etenee spiraalimaisesti ja sykleittiin. Muutosvaihemallissa taantumat eli repsahdukset ovat
olennainen osa muutosprosessia. Niitd ei ndhdéd epdonnistumisina vaan muutoksen normaa-
leina osina kohti pysyvid muutosta. Thminen oppii kokemuksistaan ja repsahdusten kautta
hin aloittaa muutosprosessin uudestaan hieman ylemmisti vaiheesta. Repsahdusten kautta
saadaan tirkedd tietoa muutoksen esteend olevista asioista. Taantuma voi ajoittua mihin
muutosvaiheeseen tahansa ja muutosvaiheesta toiseen litkkuminen on ithmisilld hyvin yksil6l-
listd. (Haarala ym. 2008, 155—156; Poskiparta 2002, 26; Poskiparta ym. 2004, 16; Turku 2007,
60-61.)

Edelld kuvatut muutosvaithemallin vaiheet ja Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin athealueet
ovat keskeisid osia timin opinnaytetyon viitekehyksessd. Niiden avulla muodostetaan luvus-

sa 5 esitettdva opinndytetyon mairallisen aineiston hankinnassa kaytettivd mittari.
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kuvailla, miten Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan
asiakkaat ovat kokeneet Neuvokas perhe -kortin kdyttimisen ditiys- ja lastenneuvolaty6ssi ja
selvittdd, miten kortti on motivoinut heitd yllapitimain ja edistiméidn perheen hyvia terveys-
tottumuksia. Taman lisdksi asiakkailta kysytddn heidin nidkemyksiddn Neuvokas perhe -

kortin kayttimisen kehittimiseksi neuvolaty6ssa.

Opinndytetyon tilaajalla, tekijoilld ja Kajaanin ammattikorkeakoululla on jokaisella omat ta-
voitteensa tyolle. Opinnaytetyon tilaajan tavoitteena on saada tietoa Neuvokas perhe -kortin
toimivuudesta sen kayttimisen kehittimiseksi. Opinndytetyon tekijoiden tavoitteena on op-
pia opinndytetyon tekemisen prosessi ja perehtyi terveyden edistimisen kidytinnon tydmene-
telmain ja muutosvaihemalliin. Kajaanin ammattikorkeakoulun tavoitteena on tekemilld op-
pimisen kautta kasvattaa opiskelijoiden tyGelimavalmiuksia ja aluevaikuttavuutta (Suomen

tekevin korkeakoulu — KAMK 20-strategia 2011).
Opinnidytetyon tutkimustehtivit ovat:

1. Miten Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaat ovat kokeneet Neuvokas perhe -
kortin rakenteen, litkunta- ja ruokatottumuskysymykset ja kortin kédyttimisen ohjaa-

misen neuvolatyossar

2. Miten Neuvokas perhe -kortti on motivoinut Sotkamon ditiys- ja lastenneuvolan asi-

akkaita yllapitimain ja edistimain hyvia terveystottumuksia?

3. Milld tavalla Neuvokas perhe -kortin kayttamista tulisi ditiys- ja lastenneuvolatyossa
asiakkaiden mielestd kehittdd? (Tdmin tehtdvin tulokset kisitellidn kehittimistehta-

vin yhteydessi.)
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen avulla pyritain selvittimédn totuutta tutkimuksen kohteesta ja jasentimain to-
tuutta entistd paremmin hallittavaan muotoon (Leino-Kilpi 1997, 222). Tutkimuksen tarkoi-
tus ja tutkimustehtivit mairittivit tutkimuksen ldhestymistavan valinnan (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2009, 61; Viinamiki 2007, 174; Leino-Kilpi 1997, 224). Nykyisin ol-
laan sanoutumassa irti kvantitatiivisen eli mairillisen tutkimusmenetelmin ja kvalitatiivisen
eli laadullisen tutkimusmenetelmin vastakkainasettelusta. Se, miti tutkittavasta ilmidsta halu-
taan tietad, madrittad tutkimusta ja sanelee sen, millaisin menetelmin tutkija saa parhaiten
vastauksia asettamiinsa tutkimuskysymyksiin. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009,
40—41.) Laadullisen tutkimuksen yksi ominaispiirre on se, ettd tutkimustehtavit tarkentuvat

tutkimusprosessin aikana (Kylma & Juvakka 2007, 31).

Tyypillinen maarillinen hoitotieteen tutkimus on niin kutsuttu survey-tutkimus. Silld tarkoi-
tetaan valmiiksi laadituilla lomakkeilla tehtivai, kokonais- tai otantatutkimuksena toteutettua
haastattelu- tai kyselytutkimusta. Jos méarillisen tutkimuksen tarkoitus on kuvailla tai selvit-
tad ilmiotd, niin hypoteesia ei tarvita. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 42-44.)
Samassa tutkimuksessa voidaan kiyttid monenlaisia menetelmid, koska siind voi olla useam-
mantyyppisid ongelmia. Triangulaatiota eli mairallisen ja laadullisen tutkimuksen yhdistdmis-
td on nimitetty my6s monistrategiseksi tutkimusotteeksi. Kun halutaan tietoa ilmién laajuu-
desta tai voimakkuudesta, kdytetiin standardoitua mittaria, esimerkiksi kyselylomaketta, ja
muita mairillisid menetelmid. Laadullisella tutkimuksella puolestaan saadaan esille tutkittavi-
en havainnot tilanteista ja se antaa mahdollisuuden heidin menneisyytensi ja kehitykseensa
liittyvien tekijéiden huomioimiseen. (Hirsjarvi & Hurme 2010 27). Kankkusen ja Vehvilii-
nen-Julkusen (2009, 59) mukaan aineistojen triangulaatiossa tavoitteena on tutkittavan ilmion
syvempi ja laajempi ymmairtiminen ja on erityisen aiheellinen silloin kun tutkimuskohteena

on muutos.

Taman opinndytetyon tarkoituksen ja tutkimustehtdvien asettamista ohjasi tilaajan tarve. Or-
ganisaatiossa halutaan kehittdd neuvolatyotd asiakaslidhtoisesti, ja kehittdmistyon perustaksi
tarvitaan tietoa kayttajien kokemuksista Neuvokas perhe -kortin kayttimisestd neuvolaty6ssa.
Lisdksi tarvitaan tietoa siitd, ovatko perheet muuttaneet litkunta- ja ruokatottumuksiaan ni-
menomaan kortin kayttimisen kannustamana ja milld tavalla eli onko kortin kiyttimisesta

ollut hy6tyi asiakkaiden terveyden edistdmisess.
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Tilld opinndytetyOlld pyrittiin vastaamaan tahin tiedon tarpeeseen monistrategisella tutki-
musotteella. Aineiston hankinnassa kaytetty kyselylomakekokonaisuus koostui laadullisen
tiedon puolistrukturoiduista kysymyksistd ja mairillisen tiedon strukturoiduista, suljetuista
monivalintakysymyksistd. Molemmat aineistot analysoitiin erikseen niille soveltuvilla ana-
lyysimenetelmilld. Tietojen yhdistiminen tehtiin tuloksia tarkasteltaessa ja johtopaitoksid teh-
tiessd. Tdssd tapauksessa menetelmit tiydensivit toisiaan (Hirsjarvi & Hurme 2010 29;
Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 58 ). Opinndytetyon teoreettinen viitekehys ja
analysoitujen tietojen yhdistiminen tyostettiin opinnaytetyon tekijéiden yhteistyond. Moni-
strategisuus toteutettiin siten, ettd toinen opinndytetyon tekijoistd keskittyl pddsdantoisesti
madrilliseen strategiaan ja toinen laadulliseen strategiaan, mutta koko prosessin ajan keske-

ndan ja ohjaajien kanssa reflektoivaa keskustelua kiyden.

5.1 Kyselylomakkeen laatiminen ja esitestaus

Neuvokas perhe -korttiin kohdistuvaa tutkimusta on vihin, mikd puolsi kyselylomakkeen
valitsemista tutkimusaineiston tiedonkeruumenetelmiksi. Kyselyn etuna pidetddn sitd, ettd
tutkimukseen voi osallistua useampi henkilé ja kysyttivien asioiden maird voi olla suuri.
(Hirsjarvi ym. 2010, 195.) On tirkeda saada tietoa juuri tutkittavasta asiasta ja laatia kysely-
lomake siten, ettd silld saadaan mahdollisimman hyvii ja luotettavaa tietoa ilmiostd (Vehvi-
liinen-Julkunen & Paunonen 1997, 207). Asiakkaille postitse ldhetetty kyselylomakekokonai-
suus (liite 5) oli opinndytetyon mittari, jonka opinnéytetyon tekijat laativat itse, koska valmis-
ta sopivaa tai sovellettavaa mittaria ei 16ytynyt. Kyselylomakekokonaisuuden muotoilussa
pyrittiin soveltamaan Neuvokas perhe -ohjausmenetelmian mukaista perhe- ja voimavarakes-

keisyytta.

Kyselylomakekokonaisuuden ensimmidiselld sivulla kysyttiin asiakkaiden taustatietoina Neu-
vokas perhe -kortin saamista ja sen aikaisempaa tdyttimistd koskevia tietoja sekd perheen
lapsilukua. Koska kyselylomakekokonaisuus oli kaksiosainen ja sen osat rakennettiin erilaisis-

ta tutkimusotteista kisin, kuvaillaan osien laatiminen omina prosesseinaan.

Esitestaus on tirked osa tutkimuksen ja aineistonkeruun onnistumisen kannalta. Mittarin esi-
testaus auttaa korjaamaan sen vastaavuutta ja luotettavuutta (Vehvildinen-Julkunen & Pau-
nonen 1997, 24). Testaamalla voidaan tarkistaa mm. kysymysten muotoilua, arvioida niin

lomakkeen kuin kysymystenkin selkeyttéd ja toimivuutta sekd huomata lomakkeeseen lipsah-
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taneita virheitd (Hirsjarvi ym. 2010, 204; Tihtinen & Isoaho 2001, 24). Kyselylomakekoko-
naisuutta testattiin Sotkamon neuvolassa viidelld asiakkaalla neuvolakiynnin yhteydessa.
Neuvolan terveydenhoitaja antoi toimintaohjeen sisaltavan lomakkeen asiakkaille. Asiakkaita
pyydettiin tekemdan merkint6jd ja muutosehdotuksia suoraan asianomaiseen kohtaan kysely-
lomakkeelle. Kyselylomakkeen miirilliseen osaan tehtiin kommenttien perusteella tarkennus

siitd, ettd asiakkaiden tuli valita vastausvaihtoehdoista vain yksi. Testilomakkeita ei otettu

mukaan varsinaiseen opinnaytetyoaineistoon.

5.1.1 Kyselylomakkeen laadullinen osa

Kyselylomakkeen laadullisessa osassa haettiin tietoa vanhempien kokemuksista Neuvokas
perhe -kortin kayttdmisestd neuvolatyossi (tutkimustehtiva 1) ja kortin kayttimisen kehitta-
misajatuksista (tutkimustehtava 3, joka analysoidaan kehittimistehtivin yhteydessd). Laadul-
lista tutkimusta varten aineistoa voidaan koota monin eri menetelmin esimerkiksi siten, ettd
kysytdan ihmisiltd ja he vastaavat suullisesti tai esimerkiksi kirjeelld (Kankkunen & Vehvilii-
nen-Julkunen 2009, 93). Tuomi ja Sarajirvi (2012, 73) pitavat haastattelun ja kyselyn erona
Eskolaan (1975) viitaten tiedonantajan toimintaa tiedonkeruuvaiheessa; haastattelussa tie-
donantaja vastaa suullisesti ja kyselyssa kirjallisesti. Haastattelulla ja kyselylomakkeen kaytta-
miselld aineiston kerdamisessi on molemmilla omat etunsa ja haittansa. Kyselylomakkeen
kayttimisen hyvit puolet tulevat esille silloin, kun lomakkeet on huolellisesti suunniteltu ja
niilld pyritadn selvittimain melko konkreettisia ja yksiselitteisia ilmi6ita. Postikyselyn etuna
on taloudellisuus ja haastateltavan tavoitettavuus haastatteluun verrattuna. (Hirsjarvi &

Hurme 2010, 35-37.)

Opinnidytetyon laadullisiin tutkimustehtaviin liittyvit kyselylomakkeen kysymykset kohden-
nettiin neljaan konkreettiseen kortin kdyttdmiseen liittyvadn asiaan: 1) kortin rakenteeseen
liittyviin kokemuksiin, 2) litkuntatottumuskysymyksiin liittyviin kokemuksiin, 3) ruokatottu-
muskysymyksiin liittyviin kokemuksiin ja 4) kortin kédyttimiseen ohjaamiseen liittyviin koke-
muksiin. Kummastakin tutkimustehtivastdi muotoiltiin kysymykset omille vastauspapereil-
leen. Kokemusten kuvailemisen (tutkimustehtivd 1) helpottamiseksi kyselylomakkeeseen
lisattiin apukysymyksid, jotka avasivat vastaajalle sitd, mitd kokemuksella tarkoitettiin tdssa

yhteydessi.
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Edelld kerrotun kyselylomakkeen kuvailun sekid kyselyn ja haastattelun teoreettisten kisittei-
den perusteella tissid opinnaytetyossi kdytetdan kyselylomakkeen laadullisesta osasta nimitys-
ta puolistrukturoitu kyselylomake. Opinnidytetyon tekijat laativat itse kyselylomakkeen aihe-
piirit eli teemat. Teemojen alle lisittiin vastaamaan johdattelevia kysymyksid. Kaikissa anne-
tuissa teemoissa oli asiakkailla mahdollisuus tuoda vapaasti asioita esille. Aihealueisiin vas-
taaminen ei edellyttinyt mitddn tiettya jarjestystd vaan asiakas pystyi vastaamaan nithin missi
jarjestyksessd tahansa. Vastauksen pituutta ei rajattu eikd edellytetty kaikkiin kysymyksiin vas-

taamista.

5.1.2 Kyselylomakkeen mairillinen osa

Mairallisen tutkimusaineiston hankinnassa mittausvilineen laatiminen on tutkimuksen kriit-
tisin vaihe. Sen tulee olla riittivin tasmallinen ja sisdlloltddn tutkittavaa ilmiota kattavasti mit-
taava. Mittausvilineen laatiminen aloitetaan kisitteiden midrittelylld. Mairitelmien tulee pe-
rustua teoreettiseen tietoon ja ne on mairiteltavi, jotta niitd pystytddn rajaamaan ja tismen-
timadn. Kisitteiden teoreettisen mairittelyn jilkeen ne operationaalistetaan mitattavaan
muotoon eli kisitteet puretaan mitattaviksi muuttujiksi. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009; Hirsjarvi ym. 2010, 154-155.) Opinnaytetyon kyselylomakkeen mairillisessa
osassa (liite 5, 3—6) haettiin tietoa tutkimusongelmaan kaksi eli miten Neuvokas perhe -kortti

on motivoinut asiakkaita yllipitimain ja edistimadn hyvid terveystottumuksia.

Tiassd opinndytetyOssd mittarin laatiminen aloitettiin perehtymalld huolellisesti Neuvokas
perhe -ohjausmenetelmiin ja transteoreettiseen muutosvaithemalliin, jotka toimivat opinnay-
tetyon viitekehyksena. Seuraavana mairiteltiin opinndytetyossa kdytettavat kasitteet. Keskei-
sistd kasitteistdi Neuvokas perhe -kortti ja terveystottumukset, litkunta- ja ruokatottumuksiin
keskittyen, on mairitelty opinndytetyon luvussa kaksi. Terveystottumusten muutosprosessi
muutosvaihekasitteineen on mairitetty teoreettiseen tietoon perustuen luvussa kolme. Muu-
tosvaihemallin vaiheiden purkaminen mitattaviksi muuttujiksi maérilliseen mittariin kuvail-

laan tiassa osassa.

Kyselylomakkeen runkona kiytettiin Neuvokas perhe -kortin mukaisia litkunta- ja ruokatot-
tumusten aihealueita. Opinnédytety6ssa keskeisend selvitettdvini kohteena ovat aidin, isidn ja

lapsen Neuvokas perhe -kortin kannustamana litkunta- ja ruokatottumuksiinsa tekemit muu-
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tokset. Kortin mukaisten yksittdisten kysymysten kautta pystyttiin kuvailemaan ja kohdenta-

maan tehty muutos juuri tiettyyn athealueeseen ja sithen liittyvadn tottumukseen.

Suljettujen eli vastausvaihtoehdot antavien monivalintakysymysten kayttiminen on tarkoi-
tuksenmukaista silloin, kun selvasti rajatut vastausvaihtoehdot tiedetddn etukiteen ja niitd on
rajoitetusti. Niiden tarkoituksena on vastausten kisittelyn yksinkertaistaminen ja tiettyjen
virheiden torjunta, kuten esimerkiksi vastaajan kielelliseen lahjakkuuteen liittyvit seikat.

(Heikkili 2004, 50-51.)

Opinnaytetyon tutkimuksen kohteena olevalla muutoksella voi olla monta suuntaa. Otetaan
esimerkiksi viite: 7 Kaytidn portaita hissin tai liukuportaiden sijaan”. Oletetaan, ettd perheen
diti on arvioinut Neuvokas perhe -kortin ensimmaisen tayttdmiskerran yhteydessid kayttivan-
si portaita joskus (valinnut kortista keltaisen liikennevalon). Hin vertaa mielessidn omaa
nykyistd kayttdytymistidn aikaisempaan tilanteeseen. Hinen kayttiytymisensd on voinut
muuttua monella tavalla tai pysyd ennallaan. Hin on saattanut alkaa kayttimain portaita his-
sin asemesta yleensd (viittdimidn mukainen muutos), tai hin kayttid edelleen portaita joskus
(el muutosta), tai hin kayttdd nykyisin aina hissid (vdittdimin vastainen muutos). Edellisten
vaihtoehtojen lisiksi hin on voinut harkita portaiden kayttamista litkkumistapana, tai hin on

ajatellut voivansa kayttdd portaita, jos niitd olisi hinen litkkumisympiristossaan.

Kyselylomakkeessa olevien vastausvaihtoehtojen miirin kohtuullisena pitimiseni ja vastaus-
ten kisittelyn yksinkertaistamiseksi, vaittimin vastaiset muutokset ohjattiin vastausvaihtoeh-
toon, en koe tarvetta muutokseen. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd nimenomaan
Neuvokas perhe -kortin viittimien mukaisia muutoksia, joita ithmiset olivat tehneet voima-
varojensa ja kokemansa tarpeen mukaisesti. Télld ratkaisulla haluttiin tukea Neuvokas perhe -
kortin perhe- ja voimavarakeskeisyyttd ja valttdd perheiden syyllistimistd. Neuvokas perhe -
kortissa oleva asiakkaan tottumuksiinsa tyytyviisyyden ja muutoksen onnistumisen itsearvi-

ointiin liittyvid kokemuksia perheiltd kysyttiin kyselylomakkeen laadullisessa osassa.

Kysymyslomakkeen mairillisessdé osassa vaittimit oli ryhmitelty Neuvokas perhe -
tietokansion aihealueiden mukaisesti (Neuvokas perhe -tietokansio 2009, 10-11). Viittimat
olivat padsaiantoisesti myos Neuvokas perhe -kortin numeroinnin mukaisessa jarjestyksessa.
Poikkeuksena olivat kyselylomakkeen aloittavat litkkumiseen liittyvid tunteita ja olosuhteita
koskevat kolme viittimad, jotka ovat kortissa numeroitu kohdiksi 7, 8 ja 13. Aihealueittain

ryhmittely helpottaisi opinnaytetyontekijéiden esiymmarryksen mukaan tulosten raportointia
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ja tarkastelua. Vanhemmille tarkoitetut kysymykset olivat omalla kaavakkeellaan; toisella puo-
lella litkuntatottumuksia koskevat kysymykset ja toisella puolella ruokailutottumuksia koske-
vat kysymykset. Vanhempien lomakkeessa oli omat kohtansa didin vastauksille ja isin vasta-
uksille. Vastausvaihtoehdot olivat lomakkeella numeroina ja vastaaja rengasti omaan tilantee-
seensa sopivimman vaihtoehdon. Neuvokas perhe -kortin lapselle tarkoitetut kysymykset
ovat erilaiset kuin vanhemmille tarkoitetut kysymykset, joten ne oli kyselyssi sijoitettu omalle
kaksipuoleiselle paperilleen yllikuvatun jaottelun ja vastausmenettelyn mukaisesti. Lapsen

osion taytti jompikumpi vanhemmista tai vanhemmat yhteisesti.

Muuttujan luokkia kyselylomakkeen mdirillisessd osassa oli viisi. Lomaketta tdyttiessidn
asiakas katsoi Neuvokas perhe -kortistaan asianomaisen vaittimin kohdalle ensimmaisen
kerran korttia tiyttiessidn valitsemansa liikkennevalon virin ja vertasi sitd vastaushetken tilan-

teeseen omassa mielessidn. Korttia ei tarvinnut vastaushetkelld tayttdd uudelleen.

Mairallisen mittarin asteikolla asiakkaiden kayttdytymista selvittdvina tekijand oli motivoitu-
neisuuden aste. Muutos sidottiin Neuvokas perhe -korttiin kysymykselld: Oletko muuttanut
tottumustasi viittiman suuntaiseksi Neuvokas perhe -kortin kannustamana? Muutosvaihe-
mallin kisitteistd esitharkinta-, harkinta-, suunnittelu-, toiminta- tai yllipitovaihe selitti vastaa-
jan muutosvaihetta vastausvaihtoehdoissa 2—5. Vastausvaihtoehto 1 varattiin niille asiakkail-
le, jotka olivat arvioineet tottumuksensa suositusten mukaisiksi. Heidin muutosvaihettaan
selitti Poskipartaa (2002, 28) tulkiten pditosvaihe. Muutosvaihemallissa oleva puolen vuoden
lihitulevaisuuden mairitettd ei ole sidottu tdhdn mittariin, koska muutoksen tekemisen ajan-

kohta ei ole tutkimustehtavissia merkittava tekija.

Muuttujavaihtoehto 1 (Tottumukseni on ollut ja on edelleen viittimin mukainen.) Asiakas
on valinnut ensimmaistd kertaa korttia tdyttdessddn kyseisestd viittimistd vihredn valon.
Tama valinta tarkoittaa sitd, ettd hinen tottumuksensa on ollut ja on edelleen viittiman mu-
kainen, eikd sitd ndin ollen ole tarvinnut muuttaa. TAma vastausvaihtoehto selvittdia Neuvo-
kas perhe -kisitteen mukaisten asiakkaiden mairai. He ovat muutosvaihemallin mukaisessa
pysyvan muutoksen vaiheessa eli pdatosvaiheessa. Neuvokas perhe -kortti kannustaa heita

yllapitamain hyvia liikunta- ja ruokatottumuksia.

Muuttujavaihtoehto 2 (Olen muuttanut tottumustani.) Asiakas on valinnut ensimmidistd ker-

taa korttia tayttdessadan keltaisen tai punaisen valon. Verratessaan nykyistd kayttaytymistian
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entiseen tottumukseensa han valitsisi kortista keltaisen tai vihrean valon. Taman vastausvaih-

toehdon valinnut asiakas on muutoksessaan toiminta- tai yllipitovaiheessa.

Muuttujavaihtoehto 3 (Olen harkinnut/suunnitellut tottumukseni muuttamista.) Asiakas on
valinnut ensimmaistd kertaa korttia tdyttdessddn keltaisen tai punaisen valon. Verratessaan
nykyistd kayttaytymistidn entiseen tottumukseensa hin valitsisi kortista keltaisen tai vihredn
valon. Tdmin vastausvaihtoechdon valinnut asiakas on muutoksessaan harkinta- tai suunnit-

teluvaiheessa.

Muuttujavaihtoehto 4 (FEi ole mahdollisuutta muuttaa tottumusta suosituksen suuntaan,
vaikka haluaisin.) Tdma vaihtoehdon valinta tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd asiakkaan tyo-
matka on niin pitkd, ettei sen kulkeminen polkupyoralld ole mahdollista. Halu muutokseen
on kuitenkin olemassa, joten vaihtoehdon valitsija on harkinta- tai suunnitteluvaiheessa muu-

toksessaan.

Muuttujavaihtoehto 5 (En koe tarvetta muutokseen.) Asiakas on valinnut ensimmaisté kertaa
korttia tiyttiessddn kyseisestd vaittimastd vihredn, keltaisen tai punaisen valon. Verratessaan
nykyista kdyttdytymistddn entiseen tottumukseensa hin valitsisi kortista keltaisen tai punaisen
valon. Tdmai valinta tarkoittaa sitd, ettd asiakas ei vastatessaan ole ollut motivoitunut muut-
tamaan kyseistd tottumustaan viittimin suuntaiseksi tai muutos on voinut olla huonompaan
suuntaan. TAman vastausvaihtoehdon wvalinnut asiakas on esiharkintavaiheessa muutokses-

saan.

Opinndytetyon mittarina olevan kyselylomakkeen kysymykset on eritelty tutkimustehtavittiin

liitteeksi (liite 6).

5.2 Opinndytetyon kohderyhmai ja aineiston kerddminen

Tyon tilaaja on Kainuun maakunta -kuntayhtymian Seutu 2. Kainuun maakunta -
kuntayhtymin Aitiys-/lasten neuvola/koulu- ja opiskeluterveydenhuollon palvelut on jaettu
kolmeen seutuun, joista Seutu 2 muodostuu Sotkamon kunnasta ja Kuhmon kaupungista
(Kainuun maakunta -kuntayhtymin palvelut). Opinniytetyémme teimme Sotkamon tulosyk-

sikkoon.
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Sotkamon kunta valittiin opinndytetyon tutkimuksen kohteeksi silld perusteella, etti Neuvo-
kas perhe -ohjausmenetelma on ollut sielli neuvolatyon tyovilineena pisimpian Kainuun
kunnista. Menetelmd on otettu sielld kiytt6on eri asiakasryhmille porrastaen kevailla 2009
olleen Neuvokas perhe -tiydennyskoulutuksen jilkeen. Kohderyhmiksi valittiin vuonna
2010 Sotkamossa syntyneiden ja kyselyn tekemisen aikaan kevaallda 2012 Sotkamossa asuvien
lasten vanhemmat. Heilld oli Sotkamon neuvolan terveydenhoitajien mukaan eniten koke-
musta Neuvokas perhe -kortin kdyttdmisestd. (M. Moilanen, henkil6kohtainen tiedonanto
26.8.2011; E. Heikkinen, henkil6kohtainen tiedonanto 1.9.2011.) Laskennallisesti Neuvokas
perhe -korttia oli kiytetty kohderyhmin perheiden kanssa kerran ditiysneuvolassa ja 1-2 ker-
taa lastenneuvolassa. Niin menetellen opinndytetyon kohderyhmin valinnassa on kaytetty
tarkoituksenmukaista otantaa. Tarkoituksenmukaisella otannalla tarkoitetaan sitd, ettd tutkija
valitsee tietoisesti tiedonantajikseen sellaisia, joilla on asiasta paljon kokemusta (Kylmid &

Juvakka 2007, 17).

Kohderyhmain kuuluvia perheitd oli 84. Jotta kadon jilkeen tutkimusaineistoa olisi riittdvasti
tulosten tarkastelua varten ja opinndytetyon luottamustason lisaidmiseksi, kysely padtettiin
lihettda kaikille ryhmaén kuuluville perheille. Kysely osoitettiin erikseen dideille ja isille, jotka
vastasivat myOs lapsen puolesta. Opinnaytetyohon osallistuminen oli asiakkaille vapaaehtois-
ta, mutta kaikille annettiin mahdollisuus osallistua. Niin ollen lopullinen opinniytetyén otos

muodostui vapaachtoisuuden pohjalta.

Sotkamon neuvolan terveydenhoitajat selvittivit kohderyhmain kuuluvien lasten osoitetiedot
omasta sihkoisestd potilastietojen kirjaamisjarjestelmaistidn. Sotkamon neuvolassa pidetidn
perhevalmennuksen yhteydessid vuoden tiyttaville lapsille 1-vuotissyntymipadivit. Syntyma-
paivakutsujen tekemistd varten neuvolassa oli kisinkirjoitettuna asianomaisten lasten nimet
ja osoitteet. Nimiluettelo oli numeroitu juoksevalla numeroinnilla. Opinnéytetyon tekijat lait-
toivat saatteen (liite 7), kyselylomakkeen ja postimerkillisen nimiluettelon mukaisilla nume-
roilla koodatun palautuskuoren kirjekuoriin. Postimerkein varustetut kyselykirjeet toimitettiin
Sotkamon neuvolaan, josta ne postitettiin vastaanottajien nimi- ja osoitetietojen lisddmisen
jalkeen. Niin menetellen opinndytetyontekijit eivit ndhneet kohderyhmin henkil6tietoja.
Vastausaikaa annettiin 10 paivid, jonka jilkeen vastaajat palauttivat kyselyn toisen opinnéyte-

tyontekijan kotiosoitteeseen.

Asiakkaiden motivoimiseksi ja kadon minimoimiseksi opinnédytetyontekijit olivat hankkineet

paikallisilta yrittijiltd vastaajien kesken arvottavia palkintoja. Lisiksi opinnaytetyontekijit ja
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opinndytetyon tilaajan edustaja antoivat Sotkamon lehteen jutun, jossa opinniytetychon liit-
tyvastd kyselystd ja kannustimesta kerrottiin (liite 8). Kirjeiden postittaminen pyrittiin ajoit-
tamaan siten, ettd vastaajat saivat kyselyt mahdollisimman pian artikkelin ilmestymisen jal-
keen. Opinndytetyontekijit suorittivat kannustimena olevien liikunta- ja ruoka-aiheisten pal-
kintojen arvonnat avaamattomien vastauskuorien kesken. Arvonnan jilkeen he ilmoittivat
voittaneet numerot Sotkamon neuvolaan, josta nimiluettelon numeroinnin perusteella osat-
tiin ottaa yhteyttd arvonnassa voittaneisiin perheisiin. Ndin varmistettiin se, ettd opinnayte-
tyon tekijat eivit tunnistaneet vastaajia. Kannustimista ja arvontamenettelysta kerrottiin lehti-

jutun lisaksi asiakkaille saatekirjeessa.

5.3 Opinnaytetyoaineiston analyysit

Kyselylomakkeiden palauduttua vastauspaperit numeroitiin asiakaskohtaisesti. Sen jilkeen
erotettiin méarillinen ja laadullinen aineisto toisistaan. Numeroinnin tarkoituksena oli var-
mistaa se, ettd analyysien edetessd pystyttiin tarvittaessa tarkistamaan yksittéisia vastauksia.
Opinnidytetyon aineistoista maérillinen osuus kisiteltiin méarilliselli menetelmilld ja laadul-
linen osuus laadullisella menetelmalld. Laadullisesta aineistosta saatua tietoa Neuvokas perhe
-kortin kannustavuudesta tottumusten muuttamiseen syvennettiin maarillisestd aineistosta
saadulla yksityiskohtaisella tiedolla muutoksen kohteesta. Mairillisen aineiston kautta saatuja
litkunta- ja ruokatottumuksiin tehtyja muutoksia tarkasteltiin kokonaisuuksina aihealueittain.
Niihin aihealueisiin tuotiin laadullisen analyysin avulla saatua tietoa asiakkaiden Neuvokas
perhe -korttiin liittyvistd kokemuksista. Ndin menetellen erilaisista aineistoista saadut tiedot
yhdistettiin opinndytetyon johtopaitoksid tehtiessi. Neuvokas perhe -kortin kehittimista
koskeva osuus, tutkimustehtidvi kolme, analysoidaan my6hemmin opinnoissa tehtivan kehit-

timistyon osana. Kehittimisty6 kansitetaan opinndytetyon kanssa yhdeksi kokonaisuudeksi.

5.3.1 Laadullisen aineiston analyysi

Opinnidytetyon laadullinen aineiston analyysimenetelmaksi valittiin sisdllonanalyysi, koska sen
avulla on Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2009, 133) mukaan mahdollista analysoida ja
samalla kuvailla erilaisia aineistoja. Kyngis ja Vanhanen (1999, 4) toteavat eri lahteisiin viita-

ten sisallénanalyysin olevan menettelytapa, jolla dokumentteja voidaan analysoida systemaat-
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tisesti ja objektiivisesti. Dokumentti voi olla miltei miki tahansa kirjalliseen muotoon saatet-
tu materiaali (Tuomi & Sarajirvi 2012, 103). Analyysi voidaan tehdd aineistolidhtoisesti eli
induktiivisesti tai aikaisempaan tietoon perustuvan luokittelurungon avulla eli deduktiivisesti

(Kyngis & Vanhanen 1999, 3).

Tamin opinnaytetyon laadullisen aineiston analysointi aloitettiin tutustumalla sisdllon ana-
lyysimenetelmid kasittelevadn kirjallisuuteen. OpinndytetyOssd tutkittavana kohteena oleva
Neuvokas perhe -kortti muodostaa selkein rakenteellisen kokonaisuuden. Niin ollen puoli-
strukturoidulla kyselylomakkeella kerityn aineiston kisittely aloitettiin deduktiivisella sisal-
l6nanalyysilld. Jotta asiakkaiden kirjoittamista kokemuksista saatiin paljastettua odottamat-
tomia nakokulmia (Hirsjarvi ym. 2010, 164), aineiston kasittelya jatkettiin induktiivisella sisél-
l6nanalyysilla. Lopuksi analyysin tuloksena syntyneiden kategorioiden sisaltimit asiakkaiden
ilmaisujen mairit laskettiin eli kvantifioitiin. Tédssd alaluvussa esitetddn ensin tehtyjen ana-
lyysivalintojen perusteet kirjallisuuden avulla, ja lopuksi kuvataan opinndytetyon laadullisen

aineiston analyysiprosessi.

Sisillonanalyysilld pyritddn saamaan tutkittavasta ilmidstd yleisessi muodossa oleva kuvaus
(Kyngis & Vanhanen 1999, 5). Analyysissa tutkimusaineisto pyritdan jirjestimain tiiviiseen
ja selkeddn muotoon sen sisiltimidid informaatiota kadottamatta (Tuomi & Sarajirvi 2012,
108). Analyysin tuloksena tuotetaan tutkittavaa ilmiéta kuvaavia kategorioita, kasitteitd, kési-
tejarjestelmd, kasitekartta tai malli. Mallissa esitetddn ilmién kokonaisuus, kasitteet, niiden
hierarkia ja mahdolliset suhteet toisiinsa. (Weber 1985 ja Catanzaro 1988, Kyngis & Vanha-
sen 1999, 5 mukaan.) Tutkimustehtivit ohjaavat aineistosta johdettavien kategorioiden
muodostamista (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 135). Kyngiksen ja Vanhasen
(1999, 5) mukaan tutkija voi valita kdyttimansa termit, joita tulee kayttda loogisesti lapi tut-

kimuksen.

Kyngis ja Vanhanen korostavat (1999, 5), ettd tutkijan on ennen analyysin aloittamista paa-
tettivi, analysoiko hin vain sen mika on selvisti ilmaistu dokumentissa vai analysoiko hin
my0s piilossa olevat ilmaisut. Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen (2009) puhuvat aineiston
ilmi- (manifest) ja piilosisdlloistd (latent). Ilmisisdltéihin kohdistuvassa analyysissd aineisto
jaetaan analyysiyksikoihin, ja niitd yksikoita tarkastellaan suhteessa tutkittavaan ilmioon. Pii-
losisalt6ja ovat esimerkiksi haastattelussa huokaukset, hiljaisuus ja nauru. Analysoitaessa pii-
losisaltoja tarkastellaan aineiston osia suhteessa koko aineistoon. (Kankkunen & Vehvilii-

nen-Julkunen 2009, 135.)
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Analyysiyksikon midrittiminen on ensimmadinen vaihe sekd deduktiivisessd ettd induktiivi-
sessa sisallonanalyysissia. Analyysiyksikkonid voi olla esimerkiksi sana, sanayhdistelma, lause,
lausuma tai ajatuskokonaisuus riippuen siitd, mikd on tutkimustehtivi ja millainen on aineis-
ton laatu. (Kyngis & Vanhanen 1999, 5.) Kankkusen ja Vehvilidinen-Julkusen (2009, 130)
mukaan analyysiyksikkona voi olla my6s teema. Hirsjarvi ja Hurme (2010) esittelevit keskei-
sind laadullisen analyysin keinoina muun muassa teemoittelun ja laskemisen. Teemoittelulla
he tarkoittavat sité, ettd aineistosta tarkastellaan analyysivaiheessa sellaisia esille nousevia piir-
teitd, jotka ovat yhteisid usealle haastateltavalle tai jos haastateltavia on yksi, tille. Teeman tai
sdiannonmukaisuuden tunnistaminen perustuu sen laskemiseen, etti jokin seikka ilmenee
toistuvasti ja lukuisia kertoja. Esille nousevat teemat saattavat perustua haastattelun teemoi-
hin, kuten odotettua onkin. Sen lisiksi tulee tavallisesti esille muita teemoja, jotka ovat mie-

lenkiintoisempia kuin haastattelun lahtoteemat. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 171-173.)

Analyysiyksikon mairittimisen jilkeen analyysille luodaan pohja lukemalla aineisto useita
kertoja lipi. Luettaessa aineistolle tehdddn kysymyksia kuten: kuka kertoo, missi tapahtuu,
milloin tapahtuu, miksi ja mitd tapahtuu? Aineistoon tutustumisen jilkeen analyysin etene-
minen jatkuu sen mukaan ohjaako analyysia aineisto vai ennalta valittu teema tai kasitejirjes-

telma. (Kyngis & Vanhanen 1999, 3-5.)

Deduktiivisessa sisillonanalyysissi aikaisemman tiedon varassa tehdddn analyysirunko, johon
aineistosta etsitain sisillollisesti sopivia asioita. Analyysirunko voi olla vilja, jolloin rungon
sisalle muodostetaan aineistosta luokkia noudattaen induktiivisen analyysin periaatteita. Ana-
lyysirunkona voi toimia esimerkiksi aineiston keruuta ohjannut haastattelun rakenne. Menet-
telytapa riippuu tutkimuksen tarkoituksesta. Sisdllénanalyysid voidaan jatkaa kvantifioinnilla.

(Kyngis & Vanhanen 1999, 7-10; Tuomi & Sarajarvi 2012, 113-120.)

Induktiivisessa sisillonanalyysissid prosessi etenee aineiston pelkistimisend, ryhmittelyné ja
abstrahoimisena. Pelkistimisessd aineistosta koodataan tutkimustehtdviddn liittyvit asiat ky-
symilld tutkimustehtivin mukaista kysymystd. Pelkistimisessd ilmaisut kirjataan mahdolli-
simman tarkkaan alkuperiisaineiston termeilld. (Kyngis & Vanhanen 1999, 6). Tuomi ja Sa-
rajarvi (2012, 109) mainitsevat, ettd pelkistimisessa aineistosta karsitaan tutkimukselle epi-
olennaiset asiat pois ja informaatio joko tiivistetidn tai pilkotaan osiin. Ryhmittelyssd pelkis-
tetyistd ilmaisuista etsitidn yhtéldisyyksid ja eroja. Samaa tarkoittavat ilmaisut yhdistetddn sa-
maan luokkaan ja luokalle annetaan nimi sisaltoéd kuvaavasti. (Kyngis & Vanhanen 1999, 6.)

Luokitteluyksikkoni voi toimia esimerkiksi jokin tutkittavan ilmion piirre, ominaisuus tai ka-
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sitys (Tuomi & Sarajirvi 2012, 110). Kyngiksen ja Vanhasen (1999) mukaan aineiston abst-
rahointia eli kisitteellistimistd tapahtuu jo tassi vaitheessa. Analyysi jatkuu samansisiltoisten
luokkien yhdistamiselld ylaluokiksi, jotka nimetdin alaluokkia kuvaavasti. Abstrahointia jatke-
taan niin kauan kuin se on mahdollista sisillon kannalta. Abstrahoinnissa erotetaan aineistos-
ta tutkimuksen kannalta olennainen tieto, ja valikoidun tiedon perusteella muodostetaan al-
kuperiisinformaation ilmaisuista teoreettisia kisitteitd ja johtopditoksid (Tuomi & Sarajirvi

2012, 111.)

Opinniytetyon laadullinen analysointiprosessi aloitettiin paattimalld aineiston ilmisisaltoihin
keskittyvistd analyysistd ja analyysiyksikon méarittdmiselld. Ilmisisdltoihin keskittyen analyy-
sissd jatettiin esimerkiksi kyselylomakkeilla olevat piirretyt kuviot huomiotta. Analyysiyksikén
madrittelyd ohjasivat tyon tarkoitus ja tutkimustehtdva yksi (sivu 24). Koska asiakkaat saivat
vapaasti kirjoittaa kokemuksistaan, saattoivat he ilmaista kokemuksensa yhdelld sanalla tai
usealla virkkeelld. Jotta asiakkaiden kirjoituksista el menetettiisi mitidn olennaista informaa-
tiota, madritettiin analyysiyksikoksi sana, lause, ajatuskokonaisuus tai teema, joka kuvaili asi-
akkaan kokemusta. Analyysiyksikén maarittimisen jalkeen kaikki kyselyyn vastauksena tulleet
lomakkeet luettiin lipi moneen kertaan. Kyselyn yhteydessi olleet Neuvokas perhe -kortin
kiyttimisen kehittimistd koskevat vastaukset luettiin my6s, koska asiakkaat olivat kirjoitta-

neet kokemuksiaan ja kehittimisajatuksiaan molemmille kyselylomakkeille.

Deduktiivinen sisdllonanalyysi aloitettiin  muodostamalla analyysirunko. Analyysirungon
muodostamiseen vaikuttivat seuraavat asiat: opinndytetyon tarkoitukseen kirjattu lause
”...kuvailla, miten he ovat kokeneet kortin kdyton ditiys- ja lastenneuvolatyossd.”, opinnayte-
tyon tutkimustehtivd numero yksi eli ” Miten Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaat
ovat kokeneet Neuvokas perhe -kortin rakenteen, liikunta- ja ruokatottumuskysymykset ja
kortin kayttimisen ohjaamisen neuvolaty6ssar” ja kyselyssa kaytetty lomake. Kyselylomak-
keen kysymysten muotoilun taustalla vaikuttaneet Neuvokas perhe -kortin tarkoitus ja ra-
kenne sekd Neuvokas perhe -ohjausjirjestelmian mukainen muutosvaihemalli huomioitiin
my0s analyysirunkoa muodostettaessa, jotta maadrillisen ja laadullisen aineistojen tulosten
yhdistiminen helpottuisi opinndytetyén johtopditoksid tehtiessd. Muutosvaihemallin vaiku-
tus nikyy analyysirungossa litkunta- ja ruokatottumuksiin liittyvien kokemusten kartoittami-
sessa. Ndiden niakokulmien pohtimisen tuloksena muodostui analyysirunko (taulukko 1).

Laadullisessa analyysiaineistossa Neuvokas perhe sanasta kiytetddn lyhennettd NP.
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TAULUKKO 1. Deduktiivisen sisillonanalyysin analyysirunko

I
NP -kortin rakenteeseen liittyvit kokemukset

ulkoniko
koko
kortin kdyttiminen

NP -kortin litkuntatottumuskysymyksiin liittyvat kokemukset

kysymysten ymmarrettivyys

kortin kannustavuus tottumusten muuttamiseen
tottumusten arviointi

muutostavoitteen asettaminen
muutostavoitteen toteuttaminen

NP -kortin ruokatottumuskysymyksiin liittyvit kokemukset

kysymysten ymmarrettivyys

kortin kannustavuus tottumusten muuttamiseen
tottumusten arviointi

muutostavoitteen asettaminen
muutostavoitteen toteuttaminen

NP -kortin kdyttimisen ohjaamiseen liittyvat kokemukset

ohjaamisen maara
ohjauksen toteuttaminen

muut kokemukset kortin kayttimisesta ja ohjaamisesta

Opinndytetyon deduktiivisessa analyysissd aineistosta poimittiin analyysirungon mukaiset
ilmaisut. Ilmaisut kirjoitettiin analyysirungon mukaiseen taulukkoon sanasta sanaan tietoko-
neella. Kirjoitetun kokemuksen jilkeen kirjattiin sulkeisiin vastauksen numero, jonka perus-
teella ilmaisujen alkuperiisyys pystyttiin myohemmin tarkistamaan. Niin menetellen kaikkien
kokemukset jokaisesta kysytystd asiasta olivat luettavissa samalta paperilta. Analyysirungon
ulkopuolelle jadvit ilmaisut koottiin tarvittaessa kohtiin muut kokemukset. Tahin ratkaisuun

paadyttiin, koska vastauksissa nousi Neuvokas perhe -korttiin liittyen sellaisia mielenkiintoi-
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sia teemoja, joita ei osattu ennakoida ja joita voidaan mahdollisesti hyddyntdia my6hemmin
kehittimistehtdvin yhteydessd. Tutkimuksen tilaaja halusi saada tietoa asiakkaiden kokemuk-
sista Neuvokas perhe -kortista, joten mielestimme emme voineet jittdad naitd asiakkaiden

esille tuomia nikokulmia huomiotta.

Ilmaisujen kirjoittamisen jilkeen aineiston kasittelya jatkettiin induktiivisella sisallonanalyysil-
ld (kuvio 5). Téssd opinndytetyOssid kdytimme ryhmittelyistd nimityksid alaluokka, yldluokka,

péaluokka ja yhdistdva luokka Tuomen ja Sarajirven (2012, 110-112) mallia mukaillen.

Induktiivisessa sisdllonanalyysissa aineistoa pelkistettiin kysymalld siltd toistuvasti tutkimus-
tehtdvin mukaista kysymystd: Miten asiakas kokee kysytyn asian? Opinndytetyon tilaajan ta-
voitteena oli saada tietoa Neuvokas perhe -kortin kiyttimisen toimivuudesta sen kayttimisen
kehittimiseksi. Taman tavoitteen ohjaamana aineistolta kysyttiin myos kysymysta: Onko tie-
to oleellinen kortin kdyttimisen kehittdmisen kannalta? Luokitteluyksikk6nid kaytettiin ilmais-
tua ominaisuutta, tuntemusta, késitysta tai teemaa. Mikili alkuperiisend ilmaisuna oli yksi
sana, esimerkiksi kortin rakenteeseen liittyvissd kokemuksissa ok, kirjattiin se sekd ulkomuo-

toon ettd kayttoon liittyviksi kokemukseksi.

Samansisaltoiset pelkistetyt ilmaisut ryhmiteltiin alaluokiksi ja muodostetut alaluokat nimet-
tiin pelkistettyja ilmaisuja kuvaavasti. Aineiston kasittelyd jatkettiin abstrahoinnilla siten, ettd
yliluokkaan muodostettiin asiakkaiden esille nostamat kokemuserot Neuvokas perhe -
kortista. Yldluokat nimettiin kokemusten eroa kuvaavaksi. Pdaluokkina toimivat analyysirun-
gon pidteemat eli kokemukset Neuvokas perhe -kortin rakenteesta, litkunta- ja ruokatottu-
musviittimistd ja kortin kidyttimisen ohjaamisesta. Yhdistivina luokkana olivat Sotkamon
ditiys- ja lastenneuvolan asiakkaiden kokemukset Neuvokas perhe -kortista. Seuraavassa ku-
viossa 5 on esitetty sisdllénanalyysin aloittaminen deduktiivisella sisdllonanalyysilld (vaalean

vihred) ja jatkaminen induktiivisella sisillonanalyysilld (tumman vihred).
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Kirjoitettujen ilmaisujen lukeminen

Analyysirungon mukaisten ilmaisujen kirjaaminen ja numeroiminen allekkain

IImaisujen pelkistiminen tiivistden ja pilkkoen analyysirungon mukaisesti

AV4

Pelkistettyjen ilmaisujen samanlaisuuksien ja erojen etsiminen; ryhmittely erojen mukaan

A4

Pelkistettyjen ilmaisujen yhdistiminen ja alaluokkien muodostaminen

¥V

Alaluokkien yhdistiminen ja yldluokkien muodostaminen
Vv

Ylaluokkien yhdistiminen ja pdiluokkien muodostaminen

YV

Pailuokkien yhdistiminen ja kokoaminen yhdistivaksi luokaksi

KUVIO 5. Sisillonanalyysin eteneminen (muokattu Tuomi ja Sarajirvi 2012, 109-112)

Aineiston analysointia jatkettiin laskemalla kuinka moni kysyttyyn aiheeseen vastaajista oli
ilmaissut luokitellun asian (n). Alaluokan numero ilmaisee niiden pelkistettyjen ilmaisujen
yksittdisen madran, jotka on ryhmittelyssa luokiteltu samaa tarkoittavaksi. Yldluokan numero
ilmoittaa kyseisen kannan ilmaisseiden lukumairin. Laskemalla tunnistettiin kokemuserojen
saannonmukaisuus (Hirsjarvi & Hurme 2010, 172) ja painottuminen aineistossa. Tati tulosta
kaytettiin hyviksi laadullisen analyysin padtuloksen muodostamisessa seka laadullisen ja maa-

réillisen tutkimuksen yhdistdmisessa.

Edelld kuvatun prosessin mukaisesti kisiteltiin kaikki analyysirungon mukaiset kohdat. Sisal-
l6nanalyysin avulla saatiin vastaus tutkimustehtivain 1. Opinnaytetyon laadullisen osan tu-
loksena raportoitiin induktiivisessa sisdllénanalyysissi muodostuneet kategoriat sekd kuvat-
tiin niiden sisallot ja tarkoitukset (Kyngis & Vanhanen 1999, 10—11). Liitteessa 9 on kuvattu

induktiivisen sisillonanalyysin eteneminen esimerkin avulla.

5.3.2 Maiarillisen aineiston analyysi

Opinndytetyon kvantitatiivinen aineisto analysoitiin SPSS (The Statistical Package for Social

Scienses) PASW Statistics18 -ohjelman avulla. SPSS on yleisimmin kiytetty hoitotieteellisten
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aineistojen analysointiohjelma (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 100). Ensimmai-
sessa vaiheessa ohjelmaan kannattaa tehdd muuttujamaarittelyt ohjelman muuttujaeditorissa,
jossa yhden muuttujan tiedot nikyvat yhdelld rivilld. Tarkeimpina tietoina voidaan mairitella
nimi (name), pitkd nimi (label) ja luokkien nimi6t (values). (Nummenmaa 2004, 46.) Muuttu-
jan arvojen ollessa luokkia voi values -sarakkeessa mairitelld muuttujalle tekstiarvot esimer-
kiksi 1=nainen ja 2=mies (T4htinen & Isoaho 2001, 32). Muuttujien mairittelemisen jilkeen
voidaan aloittaa aineiston sy6ttiminen dataeditoriin, jossa madritellyt muuttujat nikyvit sa-
rakkeiden ylidpuolella. Aineisto voidaan syottda tapaus tai muuttuja kerrallaan, riippuen raa-

kadatan muodosta. (Nummenmaa 2004, 48.)

Ennen tilastollisten menetelmien valintaa opinniytetyon aineisto tallennettiin SPSS tilasto-
ohjelmaan. Muuttujat nimettiin ja luokat nimiéitiin eli muuttujanarvoille annettiin selitteet.
Muuttujiksi nimettiin perheenjisen, lapsiluku ja kaikki kysymyslomakkeessa olleet litkunta- ja
ruokatottumuskysymykset, siina jarjestyksessd kuin ne olivat lomakkeella. Perheenjisenille
annettiin muuttujanarvoiksi ja selitteiksi 1=4iti, 2=isad ja 3=lapsi. Lapsiluvuille annettiin arvot
1=yksi, 2=kaksi ja 3=kolme tai enemmain. Liikunta- ja ruokatottumuskysymysten muuttujat
madriteltiin esimerkiksi seuraavasti: name -sarakkeeseen Liik.tunteet ja label -sarakkeeseen
Saan litkunnasta hyvid mieltd ja values -sarakkeeseen 1=tottumukseni on ollut ja on edelleen
vaittiman mukainen, 2=olen muuttanut tottumustani, 3=olen harkinnut/suunnitellut tottu-
mukseni muuttamista, 4=ei ole mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluaisin ja 5=en
koe tarvetta muutokseen. Mairittimisien jilkeen aineisto tallennettiin dataeditoriin vastaus-
paperi kerrallaan numeroimassamme jirjestyksessi, jolloin pystyimme myéhemmin tarkista-
maan yksittiisten vastausten oikeellisuuden. Tallentamisen jilkeen aineisto tarkistettiin aja-
malla frekvenssit ja prosenttiosuudet muuttujille, jolloin voitiin huomata mahdolliset tallen-

nusvirheet (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 100).

Tutkimustehtiva 2: Miten Neuvokas perhe -kortti on motivoinut Sotkamon iitiys- ja lasten-
neuvolan asiakkaita yllipitimain ja edistimiin hyvid terveystottumuksia? méaritteli ana-
lyysimenetelman valinnan. Usein on tarpeen luokitella muuttujia uudelleen ja tiivistad aineis-
toa esimerkiksi ristiintaulukointia varten (Kankkunen & Vehvilidinen-Julkunen 2009, 103).
Ristiintaulukointia ei ole tehty, koska riippuvuussuhteiden 16ytiminen ei ollut tutkimustehta-
vi. Analyysin tuloksena saatiin tietoa ditien, isien ja lasten Neuvokas perhe -kortin kannus-
tamana tekemistd yksittdisistd liikunta- ja ruokatottumusten muutoksista ja siitd, missd muu-

tosvaithemallin mukaisessa muutosvaiheessa he olivat kyselyn tekohetkella.
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Analyysin tarkoituksena oli kuvailla ja sitd varten siitd muodostettiin aihealueittain frekvenssi-
ja prosenttijakaumat (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 103). Koska aineisto on
pieni, niin prosenttijakaumia ei esitetd tuloksissa. Tahdn tulokseen tulimme opinnayte-
tyénohjauksessa (S-L. Niskanen & T. Rissanen, henkil6kohtainen tiedonanto 23.8.2012) silld
perusteella, ettd aineiston koko on alle 100. Tulosten havainnollistamiseksi graafisina esityk-

sind kaytettiin pylvisdiagrammeja.

5.3.3 Laadullisen ja mairillisen aineistojen tulosten yhdistiminen

Laadullisen ja mairillisen ldhestymistavan asianmukainen yhdistiminen ja erityisesti numee-
risten ja sanallisten tulosten yhdistiminen ovat Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2009,
60) mukaan triangulaation haasteita. Hirsjarvi ja Hurme (2010, 172) toteavat Silvermanin
(1993) puolustaneen laskemista laadullisessa tutkimuksessa silld, etti ”numerot puhuvat”.
Totté (2004) on todennut maidrillisestd tutkimuksesta, ettd numerot eivit ole tutkimustulok-
sia, vaan se mitd numerot kertovat. Ja se, mitd numerot kertovat paljastuu, kun tiedetidin mi-
ten numeroihin on tultu (T6tt6 2004, 161). Tamin opinndytetyon tulosten yhdistimisessa
kiytettiin hyviksi “numerojen puhumista”; jotta saatiin moniulotteisesta tutkimuskohteesta,

Neuvokas perhe -kortista, esille tutkimustehtavissa kysytyt asiat.

Vastauksia tutkimustehtéiviin 1 ja 2 haettiin monistrategisella tutkimusotteella, jossa sisdllén-
analyysilld saatu tulos asiakkaiden kokemuksista Neuvokas perhe -kortin kadyttimisestd Sot-
kamon iitiys- ja lastenneuvolaty6ssa tarkentui mairalliselldi menetelmilld saadulla tiedolla.
Opinnidytetyon laadullisen aineiston analyysissd kokemuserojen sidnnénmukaisuus tunnistet-
tiin Hirsjarven ja Hurmeen (2010, 172) mukaan laskemalla. LLaskennan avulla saatiin selville
kyselyyn vastanneiden kokemusten painottuminen laadullisessa aineistossa eli enemmistén
mielipide kysytysta asiasta. Mairillisen aineiston SPSS PASW Statistics18 -ohjelmalla tehdyn
analyysin tuloksena on lukuja, jotka ilmoittavat toisaalta aihealueittain eri mittarin luokkiin

jakaantuneiden asiakkaiden mairit ja toisaalta muutettujen tottumusten vihimmaismaarit.

Eri tutkimusmetodeilla saadut tulokset yhdistettiin liikunta- ja ruokatottumuskysymysten
osalta tuloksia tarkasteltaessa ja johtopaitoksid tehtiessa. Yhdistiminen tehtiin tarkastelemal-
la tulosten yhdensuuntaisuuksia (tulosten vahvistuminen) sekd lukujen ettd kokemusten ku-
vausten kautta ja mahdollisia eroja (tulosten syventdminen). Tuloksia tulkittiin opinniytetyon

viitekehyksend toimivan muutosvaihemallin ndkékulmaa soveltaen. Niin menetellen laadul-
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linen ja mairillinen tieto tdydensivit toisiaan (Hirsjarvi & Hurme 2010, 28-32; Kankkunen

& Vehvildinen-Julkunen 2009, 58).

Opinndytetyon monistrategisesta tutkimusotteesta johtuen tulososa on laaja ja moniulottei-
nen. Viinamien (2007, 190) mukaan triangulatiivisen tutkimusasetelman tulosten raportoin-
nin pirstaloitumista on mahdollista vihentdd tekstin ”juonellistamisella” eli niin sanotulla
keskusteluttamismetodilla. Metodissa raportin eri osia, esimerkiksi empiirisessd osassa saatuja
tutkimustuloksia, keskustelutetaan teoreettis-metodologisen viitekehyksen kanssa (Viinamaki
2007, 190-191). Tissa opinnaytetyossd mairillisen osan tulosten esittdmisessa kuvioiden va-
rit ja tekstiosioiden muutosvaithemallin mukaiset luokittelut toimivat yhdistivini siteend kes-

kusteluttamismetodin lisiksi opinnédytetyon tulosten ja viitekehyksen valilla.
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET

Opinndytetyon tulososassa kuvaillaan aluksi opinnaytetyon taustatiedot ja sen jilkeen varsi-
naiset opinndytetyon tulokset tutkimustehtiavien mukaisessa jarjestyksessi (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2009, 145; Kylma & Juvakka 2007, 167). Opinndytetyon laadullisen
analyysin tuloksena kuvaillaan, miten Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaat ovat ko-
keneet Neuvokas perhe -kortin kiyttimisen neuvolatyssid. Opinndytetyon mairillisessd ana-
lyysissd muutosvaihemallin vaiheisiin perustuva mittari jakoi asiakkaat (didit, isét ja lapset) eri
luokkiin sen mukaan, miten he olivat tehneet muutoksia litkunta- ja ruokatottumuksiinsa.
Analyysin tuloksena esitetddn vastausten luokittainen jakaantuminen aihealueittain ja kysy-
myksittdin sekd luokkia vastaavat muutosvaihemallin vaiheet. Asiakkaiden jakaantuminen eri
luokkiin esitetdin koostetaulukoina. Yksityiskohtaisten tulosten lukemisen helpottamiseksi
opinndytetyon keskeisistd tuloksista on tehty yhteenveto Kylmin ja Juvakan (2007, 167-168)
ja Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2009, 145) suositusten mukaan. Tiivistetyt vastaukset

opinndytetyon tutkimustehtiviin 1 ja 2 esitetddn tulososan lopussa kohdassa 6.4.

6.1 Kyselyn taustatiedot

Kyselylomakkeita lihetettiin kaikille vuonna 2010 Sotkamossa syntyneiden ja kyselyn tekemi-
sen aikaan Sotkamossa asuvien lasten vanhemmille (N=84). Heille kaikille annettiin mahdol-
lisuus osallistua opinndytetyohon. Kyselyyn vastasi 30 perhettd (n=30) ja vastausprosentiksi
muodostui 35,7 %. Katoa lisdd vastaamatta jattiminen osaan kysymyksistd. Tassd monistra-
tegisella tutkimusotteella toteutetussa opinnaytetyossa tutkimusaineistot ovat erilaiset, joten
kato on Viinamien (2007, 181) mukaan kisiteltdva aineistoittain. Tulosten esittimisen yhtey-
dessd vastanneiden maird ilmoitetaan kysymyksittdin. Kadon merkitystd opinndytetyon luo-

tettavuudelle tarkastellaan pohdintaosuudessa.

Palautuneista mairillisen kyselyn lomakkeista tiysin tyhjid oli kuusi kappaletta ja niiden li-
siksi kolme isdd oli jattinyt vastaamatta kyselyyn. Tyhjid laadullisia lomakkeita oli kahdeksan.
Nimi vastaamatta jittineet asiakkaat eivit olleet tiyttineet Neuvokas perhe -korttia, mutta

halusivat osallistua opinniytetyohon kertomalla syyn kortin kayttimattomyydelleen. Niin
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ollen miarillisen aineiston otokseksi muodostui ditien ja lasten osalta n=24 ja isien osalta

n=21 ja laadullisen aineiston otokseksi n=22.

Opinndytetyon taustatietoina kysyttiin tilaajan toivomuksesta perheen lapsilukumairai, onko
perhe saanut kortin vai ei ja mahdollista kortin tdyttdmittd jittimisen syytd. Saatuja tietoja ei
analysoida vaan esitetddn sellaisenaan. Kortin tiyttimatta jattimisen syyt tdysin tyhjiin lo-

makkeisiin oli kirjattu seuraavasti (sulkujen sisilld perheen lapsiluku):

"Asiat itsestddn selvid, ettd en ole kokenut tarpeellisena tayttda. Riittad kun itse tietad mitd arjes-

sa tehddin.” (3 tai enemmdin)

"Meiddin perbe syi sdaannillisests, syd kotiruokaa ja litkuntaakin harrastetaan ilman eri suosituf-

sia.” (2)
"Perheessi olevan sairastapanksen vuoksi ei voi meiddn perbeessd korttia hyidyntia” (1)

"Lapsen sairastamisen vnoksi olemme jontuneet kdymdidn sairaalassa Seurannassa ja sen vioksi

vdliin on jadanyt mm. se nenvolakdynti jolloin korttia olisi kdsitelty.” (3 tai enemmin)
"Perbeenime ei ole saanut korttia.” (2 vastausta, molemmissa perbeissd lapsia 3 tai enemmin)

Kortin tdyttamitta jattdmisen syiksi kolmen isdn osalta oli kirjattu seuraavasti (sulkujen sisélld

perheen lapsiluku):
"Isd ei ole tayttanyt korttia ajan ja mielenkiinnon puntuttna.” (2)
"Isd ei ole omalta kobdaltaan téyttinyt korttia.” (1)
“lkdvi tunnustaa, mutta isd ei ole korttia nahnytkdadn.” (3 tai enemmin)

Taustatietoina kysyttiin perheen lapsilukumairid. Viidessitoista perheessi oli yksi lapsi, kah-

deksassa perheessa oli kaksi lasta ja seitsemissa perheessi oli kolme tai useampia lapsia.
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6.2 Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaiden kokemukset Neuvokas perhe -kortin

kayttimisesta neuvolatyossa

Opinnadytetyon laadullisessa osassa haettiin vastausta tutkimustehtavdain 1. Vuonna 2010
Sotkamossa syntyneiden ja kyselyn tekemisen aikaan Sotkamossa asuvien lasten vanhemmilta
kysyttiin, miten he olivat kokeneet Neuvokas perhe -kortin rakenteen, litkunta- ja ruokatot-
tumusviittimat ja kortin kiyttimisen ohjaamisen neuvolaty6ssd. Vastanneiden madri vaihteli
kysymyksittdin ja ilmoitetaan tuloksissa (n=) jokaisen kysymyksen kohdalla. Tuloksissa en-
simmadisend esitetidn enemmiston kuvailemat kokemukset ja sen jilkeen mairillisesti alene-
vassa jarjestyksessd ilmaistut asiat. Kylmin ja Juvakan (2007, 167) mukaan tutkimuksen tu-
lososassa kuvataan tulosten yhteys tutkimusaineistoon aineistosta poimituilla suorilla lainauk-
silla. Alkuperiisia ilmaisuja on kiytetty tekstissi kuvailemaan asiakkaiden kokemuksia ja

tuomaan esille kysyttyyn asiaan esitettyjd eri nikékulmia.

6.2.1 Neuvokas perhe -kortin rakenteeseen liittyvat kokemukset

Neuvokas perhe -kortin rakenteeseen liittyen asiakkailta kysyttiin, mitd mieltd he ovat kortin
ulkoniddstd, koosta ja kdyttimisen helppoudesta. Kaikki kysymykseen vastanneet (n=15) piti-
vit Neuvokas perhe -kortin ulkonidkoa onnistuneena, erityisesti virejd ja kortin kokoa sopi-
vana. Ulkondkoad asiakkaat kuvailivat termeilld “Siisti... Hyva... Pirted...Mukavan viri-
kis...Ok...”. Kokoa kuvailtiin seuraavasti: ”...ja vielipd kiteen sopivan kokoinen.” ja

”Mahtuu sopivasti neuvolasta saatuun muovitaskuun.”.

Neuvokas perhe -kortin kédyttimisen helppoudessa asiakkaiden kokemukset hajaantuivat:
suurin osa vastanneista (n=18) piti korttia helppokiyttoisend. Viisi vastaajista ilmaisi jonkin-

laisia kortin kdyttimisen hankaluuksia. Téstd seuraavat esimerkit:

"Kdyttaminen voisi olla helpompaa. Kortti on helposti ymmdrrettivi kun on aikaa panentua sii-
hen.”

"Kaytinnillisyys baitarimallissa bieman hankala. Konlulaiskortti paljon parempi kdytin kannal-
ta (selkeys).”

Neuvokas perhe -kortin kdyttimisen hankaluuksia kuvailleissa vastauksissa kerrottiin seka

kortin yksityiskohtiin liittyvistdi ymmirtimisen vaikeuksista ettd kortin muotoilun haasteelli-
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suudesta. Haitarimallia kuvailtiin toisaalta myOs toimivaksi. Toive kortin kdyttimisen selkeyt-

tamisestd oli yhteistd kortin kdyttimisen hankalaksi kokeneille vastaajille.

6.2.2 Neuvokas perhe -kortin litkuntatottumuskysymyksiin liittyvit kokemukset

Neuvokas perhe -kortin litkuntatottumuksiin liittyen kysyttiin asiakkailta heidin kokemuksi-
aan litkuntatottumuskysymysten ymmarrettivyydestd ja kortin kannustavuudesta litkuntatot-
tumusten muuttamiseen. Lisdksi kysyttiin litkuntatottumusten arvioinnista, muutostavoitteen

asettamisesta ja tavoitteen saavuttamisesta.

Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaiden kokemukset Neuvokas perhe -kortin liikunta-
tottumuskysymysten ymmirrettivyydestd jakaantui kahteen ryhmadidn. Yhdeksdn kysymyk-
seen vastanneesta (n=16) kuvaili litkuntatottumuskysymysten sisallon ymmarrettavaksi. Seit-
semdn vastaajaa kuvaili kysymysten sisillon ja oman/perheenjisenen tilanteen tai olosuhtei-
den vilistd ristiriitaa. Néitd kortin viittdmiin vastaamista vaikeuttavia tilanteita tai olosuhteita
olivat lapsen pienuus, ajan riittimattomyys, raskauden aiheuttamat rajoitukset litkkumiseen ja
tyomatkan pituudesta johtuva rajoite toihin jalan/pyoriillen kulkemisesta. Téstd esimerkkei-

ni seuraavat alkuperaiset ilmaisut:

“Lapsen kysymyksiin vastattu soveltaen.”
"Alle 3v. lapsen ei ole tarkoituksenmukaista osallistua objattuun liikuntaan”

"Raskanden aikaisia rajoituksia ei ole huomioitu vastausvaibtoehdoissa.”

Neuvokas perhe -kortin kannustavuutta perheen lilkuntatottumusten muuttamiseen kysytta-
essd puolet vastanneista (n=18) kuvaili kortilla olevan vaikutusta litkuntatottumuksiin ja puo-
let vastanneista arvioi, ettd kortti ei vaikuta perheen liikuntatottumuksiin. Neuvokas perhe -
kortin kannustavuutta liikuntatottumusten muuttamisessa kuvailtiin tottumuksia miettimadn
saavaksi ja suositeltavista tottumuksista muistuttavaksi. Kortin vaikuttamattomuus litkunta-
tottumuksiin jakaantui ilmoitetun syyn perusteella kahteen ryhmiin: nithin, jotka kuvailivat
kortin merkitystd kannustamattomaksi ja niihin, joiden tottumukset jo olivat kunnossa. Seu-
raavat alkuperiiset ilmaisut kuvailevat niitd monia eri nikokulmia, joita vastauksissa tuotiin

esille:

"Kortin tayttaminen hyvd muistutus, petrataan entisestidn (ainakin hetkefksi).”
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", Tosin tillaiset kyselyt laittavat aina vihdn miettimddin niitd asioita, joissa on puntoksia, ku-
ten selvdsti hengdstyen liikkumista.”

V... eikd ne tottumnkset tillaisen kortin tayttamisen perusteella taida munttua... Miestd (aina-

kaan meidan perbeessd) ei tillaisten Ryselyiden tayttiminen juurikaan kiinnosta. Itse than mielen-
kiinnosta taytin.”

"Eiq itse kortti kannusta vaan libipiiri.”

Liikuntatottumusten arviointiin, muutostavoitteen asettamiseen ja saavuttamiseen vastaami-
nen oli hyvin vihidistd. Liitkuntatottumusten arviointia (n=>5) kuvailtiin helpoksi erityisesti
silloin, kun tottumukset ovat kunnossa. Kyselyyn vastanneista kaksi ilmoitti, ettei muutosta-
voitteita ole asetettu. Yksi vastaaja kuvaili pitkdn tihtdiimen muutostavoitteen saavuttamat-

tomuutta.

6.2.3 Neuvokas perhe -kortin ruokatottumuskysymyksiin liittyvat kokemukset

Neuvokas perhe -kortin ruokatottumuksiin liittyen asiakkailta kysyttiin ruokatottumuskysy-
mysten ymmirrettivyydestd, kortin kannustavuudesta ruokatottumusten muuttamiseen, ruo-
katottumusten arvioinnista, muutostavoitteen asettamisesta ja sen saavuttamisesta. Vastaa-

mista johdattelevat kysymykset olivat siis samat kuin litkuntatottumusten kohdalla.

Ruokatottumuskysymysten sisallon kuvaili ymmarrettivaksi yli puolet vastaajista (n=13). Vii-
si vastaajaa piti joidenkin kysymysten sisiltod vaikeasti ymmairrettivind. He kuvailivat kysy-
mysten ja vastausvaihtoehtojen tulkintaa tavalla tai toisella harhaanjohtavina, joten vastaami-
sessa teki helposti virheen. Harhaanjohtavuus kohdistettiin vastauksissa pikaruoka-, karkki-,
limsa- ja alkoholikysymyksiin.

"Osa véittamista (14—17) oli vihin vaikea selkoisia, vastaus rigppui siitd miten véittaman tulkit-

b

SZ.

"Sydn pikaruokaa, karkkia, juon limsaa ja alkoholijuomia kobtundella > helposti vastaa, etti en
koskaan (jos ei kaytd ollenkaan) vaikka vastata pitdisi yleensa.”

"Perheemme ei syi 0-1 kertaa viikossa pikarnokaa, me emme syi ollenkaan. Téilld vastauksella
meni punaselle, eli huonosti. . hmeellinen asetteln.”

Neuvokas perhe -kortilla on vaikutusta ruokatottumuksiin yhdeksidn vastaajan (n=16) mie-
lesti. He kuvailivat korttia ruokatottumuksia muuttamaan kannustavaksi tai tottumuksia

miettimadn pysayttaviksi. Viiden vastaajan mielestd kortti ei kannusta muuttamaan ruokatot-
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tumuksia. Kortin muutokseen kannustamattomuuteen kuvailtiin perusteeksi kunnossa olevat

tottumukset kahdessa vastauksessa. Hajonta tulee esille seuraavissa alkuperiisissa ilmaisuissa:

"Olenmme pyrkineet syimddin kalaruokia enemmdn kortin motivoimina.”

"Kortti herdtti miettimadin kasvisten ja hedelmien syintid lapsella. harmi vain, ettd ne eivt maistu
lapsille vield siitd huolimatta ettd vanhemmat Rylld syovit reilusti kasviksia.”

"En usko, etti jaksaisin taytelld kortteja silld tiedan ettd liskumme ja syimme ja nukumme hyvin.
(Huom! Perbeelld ei ollut korttia ennen kyselyd.)”

"Ei kannustanut, lahinndg turhautti viharasvaisinen & runsasviljainen tyyli.”

Ruokatottumusten arviointiin liittyvia kokemuksia kysyttiessd asiakkaat arvioivat ruokatot-
tumuksiaan. Ruokatottumusten arvioinnin tekemisen vaikeutta kuvaili 11 vastaajaa (n=14)
Asiakkaat kirjoittivat niistd kortin kysymyksistd, joissa heilld oli vaikeuksia toimia suosituksen

mukaisesti tai he olivat eri mielta suosituksesta. Haasteita kuvailtiin seuraavasti:

"Tottummnkset hieman heikentyneet, koska terveellisesti syominen on kallista!ll Se suntuttaa kun
hoitorahalla ollessa ei ole varaa ostaa joka runalle salaattia ja hedelmii/ kasvisosasto on KAIL-
LIS. Rasvattomat tuotteet kalliimpia ja kala jne. Usein raskii tehdd terveellisen aterian vain lap-
selle ja itse lihoo. Ennen tottumnfkeset olivat terveelliset ja palaavat siihen kun palaan tiihin.”

"Tottumnkset enimmidkseen ovat jo hyvdt. Miettimista tuli kuitenkin: miten saisi lapselle enem-
mdn Syotettyd kasviksia, kun niiden rakenne on sellainen, etta pienen lapsen on vield vaikea
“rouskuttaa”. Ja miten muistaisin antaa D-vitamiinin. . Mitd keksin vitamiinipuoliksi” kun
marjat alkavat loppua pakastimesta. . .”

"...Kortti ei sovi muntenkaan allergiaperbeeseen.”

Asiakkaat toivat vastauksissaan esille erilaisia teemoja kuten tutkimustulosten vilisen ristirii-
dan, kisittelemittomit ja lisdaineettomat elintarvikkeet, luomuruoka ja lihiruoka. Neuvokas
perhe -kortin kysymysten mukaisten suositusten ja asiakkaiden nikemysten vilistd ristiriitaa

kuwvailtiin vastauksissa muun muassa seuraavalla tavalla:

"Nykyddn on tutkimustuloksia, joiden mukaan rasvattomat maitotuotteet eivit olisikaan kaik-
kein terveellisimpid (ovat kdsitellympid kuin esim. kevytmaito) niin olenkin ihmetellyt miksi neu-
vola nenvoo fuitenkin kdyttimdan rasvattomia maitotuotteita, Rortissakin mainitaan nimen-
omaan rasvattomien maitotuotteiden kdyttamisesta. .. monet ldakdritkin pubuvat kevytmaidon ja
oikean voin terveellisyydestd, niin voisiko neuvolakin paivittid omat objeensa. ..”

"Meiddin perbeessd kdytetddn (pyritidn kdyttamddan) mahdollisimman vibdn kdsiteltyd ravintoa
(raakamaito, rasvaisempi juusto. ..), jossa ei ole paljon lisiaineita.”

Kolme vastaajista ilmaisi ruokatottumustensa olevan kunnossa, joten heistd niiden arviointi

oli helppoa. Ruokatottumusten muutostavoitteen oli asettanut kaksi vastaajaa kolmesta. He
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kuvailivat perheen ruokailusta vastaavan ja kaupassa kiyvin henkilén tai didin merkitystd
muutosten tekemisessd. Ruokatottumusten muutostavoitteen saavuttamisen vaikeutta kuvaili

yksi vastaaja.

6.2.4 Neuvokas perhe -kortin kdyttimisen ohjaamiseen neuvolassa liittyvit kokemukset

Neuvolassa annettuun ohjaukseen Neuvokas perhe -kortin kdyttimiseen liittyvid kokemuksia
kysyttiin asiakkailta seuraavilla tarkentavilla kysymyksilli: Onko ohjausta ollut? ja Millaista

ohjaaminen oli?

Annettua ohjausta tai sen mairda kuvaili 19 asiakasta. Neljatoista asiakasta kuvaili ohjauksen
puuttuneen kokonaan tai sen olleen hyvin vihiistd. Vihaistd ohjausta kuvailtiin seuraavasti:
Pikainen ohjaus”, ”Aika ylimalkainen esittely.”, ”’Ohjaus kiytt66n ja seurantaan minimaalis-
ta.”” ja ”Ei juuri ohjausta.”. Viisi kuvaili ohjausta riittavaksi tai hyviksi. Esimerkiksi ” Ohjeis-

tettiin than hyvin.” ja > Ohjaaminen riittava.”.

Ohjauksen toteuttamista kuvaili seitseman asiakasta. Naistd vastaajista kuusi kuvaili ohjauk-

sen toteutuneen puutteellisesti esimerkiksi seuraavalla tavalla:

YKortti vain annettiin.”

"Kortti annettn, kéyty lipi osittain. Tyytyvdisyyden ja onnistumisen arviointia ei oljeistettu ollen-
kaan.”

Yksi vastaajista koki hyviksi tavaksi ohjauksen, jonka etenemisen han kuvaili niin: ”Kortti

levitettiin silmien alle, kerrottiin tdyttdminen esimerkin avulla. Hyvi tapa.”

Muita kuin annetun ohjauksen méiriin ja ohjauksen toteutustapaan liittyvid kokemuksia oli

kuvailtu seuraavasti:

"Kortti tuntui litalta holhoamiselta, en pidi sittd.”
Tuntunut, etta kortilla ei ole neuvolalle oikeasti merkitysta.”
“Itsearvioimiskobta ei ole tarked.”

" Asiakasperheen nékemysta arvostettiin, ei yritetty munttaa mielipidetta.”
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Niissd kommenteissa kyseenalaistettiin Neuvokas perhe -kortin tai sen osan kédyttiminen
neuvolatyossi. Ohjaustilanteen hyvaksyva ilmapiiri tulee esille viimeisessa alkuperiisessa

kommentissa.

6.3 Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaiden jakaantuminen muutosvaiheisiin

Opinndytetyon mairallisessd osassa haettiin vastausta tutkimustehtivain 2. Kyselyssa asiak-
kaita pyydettiin vertaamaan vastaushetkelld olevia litkunta- ja ruokatottumuksiaan sithen ti-
lanteeseen, kun he ovat ensimmaisen kerran tiyttineet Neuvokas perhe -kortin. Vastatessaan
opinnaytetyon kyselyyn asiakkaiden piti arvioida, olivatko he muuttaneet tottumuksiaan vait-
tamien suuntaisiksi Neuvokas perhe -kortin kannustamana. Kysymyksiin vastatessaan he si-
joittivat itsensd heidin muutosvaihettaan selvittivdaan luokkaan. Miirillisen opinnéytetyon
tuloksena selvitetddn, mitd asiakkaiden sijoittuminen asianomaiseen mittarin luokkaan ja sen
mukaiseen muutosvaiheeseen kertoo heidin litkunta- ja ruokatottumuksistaan kyselyn teko-
hetkelld verrattuna sithen tilanteeseen, kun he ensimmidisen kerran tiyttivit Neuvokas perhe

-kortin.

Tuloksissa kdyddin lipi ensiksi asiakkaiden vastaukset liikuntatottumuskysymyksiin ja sen
jalkeen ruokatottumuskysymyksiin. Tulokset esitetddn aihealueittain pylvisdiagrammeina ja
kuvioita tukevina tekstiosioina. Litkuntatottumukset on jaettu ditien ja isien osalta viiteen ja
lasten osalta neljaan aithealueeseen. Kaikille yhteisid aihealueita ovat litkuntasuositukset ja lii-
kunnan vaikutukset, litkkumiseen liittyvit tunteet ja olosuhteet, perusliikunta ja kuntoliikun-
ta. Lisaksi ditien ja isien athealueena on perhelitkunta osana perusliikuntaa. Ruokatottumuk-
set on jaettu yhdeksdin eri aihealueeseen, joista kaikille samoja ovat perheen ateriointi ja ate-
riarytmi, kasvikset, viljavalmisteet, maitovalmisteet, rasvat ja kala, suola, pikaruoka ja juomat,
makeat vilipalat ja makeiset. Aitien ja isien aihealueena on lisiksi alkoholi ja lasten aihealuee-

na D-vitamiini.

Tulosten havainnollistamiseksi laadittuihin pylvdsdiagrammeihin on yhdistetty mahdollisuuk-
sien mukaan niin 4idin, isin kuin lapsen vastaukset. Pylvaiden virisymboliikkaan on yhdistet-
ty Neuvokas perhe -kortin liikkennevalovirit. Vihred viri kuvaa Neuvokas perhe -kisitteen
mukaisia asiakkaita, joilla tottumus on ollut ja on edelleen viittimin mukainen. Keltainen
viri kuvaa asiakkaita, jotka ovat harkinneet tai suunnitelleet tottumuksensa muuttamista. Ne

asiakkaat, jotka eivit koe tarvetta muutokseen, on kuvattu punaisella varilla. Liikennevalova-
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rien lisdksi muutoksen vaihetta kuvaamaan on lisitty vaaleanvihred ja vaaleanpunainen. Vaa-
leanvihred kuvaa muuttujavaihtoehdon 2 mukaisia asiakkaita eli niitd, jotka ovat muuttaneet
tottumustaan Neuvokas perhe -kortin kannustamana. Muuttujavaihtoehdon 4 mukaisia asi-
akkaita, joilla ei ole mahdollisuutta muuttaa tottumustaan vaikka haluaisivatkin, kuvaa pyl-
viiden vaaleanpunainen viri. Osaan kuvioista on athealueen sisilld ollut kysymys jouduttu
tilanpuutteen takia lyhentimiin. Kuvioista kdy ilmi muutosten frekvenssit ja tdydentdvista
tekstistd lukuina frekvenssit ja muutoksen vaihe suluissa (paitos-, toiminta/yllipito-, harkin-
ta/suunnittelu- ja esiharkintavaihe). Muuttujavaihtoehdon 1 valinneet asiakkaat ovat Neuvo-
kas perhe -kisitteen mukaisia asiakkaita ja ovat siis muutosvaihemallin mukaisessa pysyvin
muutoksen vaiheessa (ks. sivu 22). Kuvioissa kdytetddn tistd vaiheesta nimitystd paatosvaihe

Poskiparran (2002, 28) mukaan.

Yksittdisten asiakkaiden jakaantuminen eri luokkiin on laskettu SPSS tilasto-ohjelmasta. Las-
kennan tulos esitetddn koostetaulukkona kohdassa 6.4. Mikili ihminen on tehnyt monta

muutosta aihealueen sisilld, hinet on laskettu kuitenkin vain yhtend muutoksen tekijina.

6.3.1 Liikuntatottumuskysymysten vastaukset

Liikkumiseen liittyvia tunteita ja olosuhteita arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa vanhempi-

en osalta kolmella eri vaittamalld (kuvio 0).

Saan liikunnasta hyvaa mieltd: 22 aitia (n=24) ja 16 isad (n=21) arvioi tottumuksensa ole-
van vaittdimdn mukainen (pditosvaihe), yksi isi oli muuttanut tottumustaan (toimin-
ta/yllipitovaihe) ja yhdelli ei ollut mahdollisuutta muutoksen tekoon (harkin-
ta/suunnitteluvaihe). Kaksi ditid ja kolme isdi eivit kokeneet tarvetta muutokseen (esiharkin-

tavaihe).

Vietidn vapaa-aikana tv:n ja/tai tietokoneen parissa enintiddn pari tuntia péivissi (ku-
viossa Vapaa-ajan ruutuaika): 17 ditid (n=24) ja 13 isad (n=21) arvioi tottumuksensa olevan
viittimin mukainen (paitosvaihe), viisi ditid ja nelja isda oli muuttanut tottumustaan (toimin-
ta/yllipitovaihe). Kaksi 4itid ja yksi isd hatkitsivat tottumuksensa muuttamista ja yksi isd ko-
ki, ettei hinelli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusikin (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Kaksi isdd ei kokenut tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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Perheemme arkirutiinit hoidetaan niin, ettd perheenjidsenilli on mahdollisuus sdin-
nélliseen liikuntaan (kuviossa Perheemme arkirutiinit): 16 aitid (n=24) ja 16 isdd (n=21)
arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen (paitosvaihe). Kaksi ditid ja yksi isd oli
muuttanut tottumustaan (toiminta/yllipitovaihe). Kolme aitid ja kaksi isdd oli harkinnut
muutosta seka kaksi 4itid ja yksi isd kokivat, ettei heilld ollut mahdollista muuttaa tottumusta,
vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi diti ja yksi isd eivit kokeneet tatvetta

muutokseen (esiharkintavaihe).

30
M En koe tarvetta muutokseen
25
Ei ole mahdollisuutta
20 muuttaa tottumusta vaikka
fg haluaisin
o1 15 Olen harkinnut/suunnitellut
;E; tottumukseni muuttamista
=
3
10 Olen muuttanut tottumustani
5 B Tottumukseni on ollut ja on
edelleen vaittdman mukainen
0
Aiti Isa Aiti Isa Aiti Isa
Saan liikunnasta Vapaa-ajan Perheemme
hyvaa mielta ruutuaika arkirutiinit
Liikkumiseen liittyvat tunteet ja olosuhteet

KUVIO 6. Vanhempien litkkumiseen liittyvit tunteet ja olosuhteet

Liikkumiseen liittyvid tunteita ja olosuhteita arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa lasten osal-

ta kuudella eri vaittdimalld (kuvio 7).

Lapsi liikkkuu mielellddn (kuviossa Mielelldan): lapsista 22:1la (n=24) arvioitiin tottumuksen
olevan viittimin mukainen (paitésvaihe) ja kahdella ei koettu olevan tarvetta muutokseen

(estharkintavaihe).

Lapsella on aikaa liikkumiseen (kuviossa Aikaa): lapsista 22:lla (n=24) arvioitiin tottu-
muksen olevan viittiman mukainen (paitésvaihe) ja kahdella ei koettu olevan tarvetta muu-

tokseen (esiharkintavaihe).
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Lapsen liikkkumisympiristé on turvallinen (kuviossa Ymparist0): lapsista 21:1ld (n=24)
arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (paitosvaihe), yhden tottumus oli muut-
tunut (toiminta/yllipitovaihe) ja kahdella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkinta-

vaihe).

Lapselle on tarjolla liikuntavaihtoehtoja (kuviossa Vaihtoehdot): lapsista 16:lla (n=24)
arvioitiin tottumuksen olevan viittiman mukainen (pditosvaihe) ja yhden tottumus oli muut-
tunut (toiminta/ylldpitovaihe). Kolmella hatkittiin tottumuksen muuttamista ja yhdelld koet-
tiln, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin  (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Kolmella lapsella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavai-

he).

Lapsella on liikuntaan sopivat vaatteet ja varusteet (kuviossa Varusteet): lapsista 22:lla
(n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (padtdsvaihe), yksi vastaaja koki,
ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusikin (harkinta/suunnitteluvaihe) ja

yksi ei kokenut tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi viettdd enintddn 2 tuntia pdivdssd tv:n, tietokoneen ja /tai elektroniikkapelien
parissa (kuviossa Ruutuaika): lapsista 21:1ld (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittiman
mukainen (pditosvaihe) ja yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/ylldpitovaihe). Yhdelld
lapsella harkittiin tottumuksen muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut mahdollisuutta

muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe).

30
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edelleen vaittdman mukainen
0 -
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Liikkumiseen liittyvdt tunteet ja olosuhteet

KUVIO 7. Lasten liikkumiseen liittyvit tunteet ja olosuhteet
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Peruslitkuntaa arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa vanhempien osalta seitsemilld eri vait-

tamalld (kuvio 8).

Ulkoilen paivittdin (kuviossa Ulkoilu): 19 ditid (n=24) ja 14 isdd (n=21) arvioi tottumuksen-
sa olevan viittimdn mukainen (paitGsvaihe) ja neljd isdd oli muuttanut tottumustaan (toimin-
ta/ylldpitovaihe). Kolme itid ja yksi isd harkitsivat tottumuksensa muuttamista. Molemmista
vanhemmista yksi vastaaja koki, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusi-
kin (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi 4iti ja yksi isd ei kokenut tarvetta muutokseen (esihat-

kintavaihe).

Teen pihatditd (kuviossa Pihatyot): 16 ditid (n=24) ja 15 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa
olevan viittiman mukainen (pdatosvaihe) ja molemmista vanhemmista kolme vastaajaa oli
muuttanut tottumustaan (toiminta/ylldpitovaihe). Kaksi ditid ja kolme isdd kokivat, ettei heil-
14 ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe).

Kolme aitid ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Kivelen tai pyo6riilen kauppaan tai muille asioille (kuviossa Kauppaan): 9 ditia (n=24) ja
6 isad (n=24) arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen (pddtosvaihe). Yksi diti ja
kaksi isdd oli muuttanut tottumustaan (toiminta/yllapitovaihe). 4 4itid ja 5 isdd harkitsivat tot-
tumuksensa muuttamista seka 9 4itid ettd 7 isdd kokivat, ettei heilli ollut mahdollisuutta
muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Molemmista vanhem-

mista yksi vastaaja ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esitharkintavaihe).

Kiytin portaita hissin ja liukuportaiden sijaan (kuviossa Portaat): 17 ditid (n=24) ja 10
isda (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen (paitdsvaihe). 5 ditid ja 4 isad
oli muuttanut tottumustaan (toiminta/yllipitovaihe). Yksi isa harkitsi tottumuksensa muut-
tamista ja molemmista vanhemmista yksi vastaaja koki, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa
tottumusta, vaikka halusikin (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi 4iti ja viisi isdd ei kokenut ole-

van tarvetta muutokseen (estharkintavaihe).

Kivelen tai pyoriilen ainakin osan tyématkasta (kuviossa Tyomatka): viisi ditid (n=24) ja
kolme isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukainen (pditésvaihe). Kolme
4itid ja kaksi isdd oli muuttanut tottumustaan (toiminta/ylldpitovaihe). Vastaajista kolme ditid
ja kaksi isdd harkitsivat tottumuksensa muuttamista sekd 12 ditid ettd 13 isdd kokivat, ettel

heilli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin  (harkin-
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ta/suunnitteluvaihe). Molemmista vanhemmista yksi vastaaja ei kokenut olevan tatvetta

muutokseen (estharkintavaihe).

Liikun ty6pdivin aikana (kuviossa Tyo): 19 ditia (n=24) ja 17 isdd (n=21) arvioi tottumuk-
sensa olevan viittimin mukainen (padtosvaihe). Kolme 4itid ja yksi isd oli muuttanut tottu-
mustaan (toiminta/yllipitovaihe). Aideistd yksi vastaaja ja isistd kaksi vastaajaa koki, ettei
heilli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin  (harkin-
ta/suunnitteluvaihe). Molemmista vanhemmista yksi vastaaja ei kokenut olevan tarvetta

muutokseen (esitharkintavaihe).

Vien lapsen piivihoitoon, esikouluun ja/tai harrastukseen kivellen tai pyoralla (ku-
viossa Hoitoon): 7 ditid (n=24) ja 7 isda (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mu-
kainen (paitGsvaihe). Kaksi ditid ja yksi isd oli muuttanut tottumustaan (toimin-
ta/yllipitovaihe). Aideisti kolme vastaajaa ja isisti yksi vastaaja harkitsi tottumuksensa muut-
tamista ja molemmista vanhemmista 11 vastaajaa koki, ettei heilld ollut mahdollisuutta muut-
taa tottumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Molemmista vanhemmista

yksi vastaaja ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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Peruslitkuntaa arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa lasten osalta kolmella eri viittamalld (ku-

vio 9).

Lapsi ulkoilee péivittdin (kuviossa Ulkoilu): lapsista 21:11d (n=24) arvioitiin tottumuksen
olevan viittimdn mukainen (paitosvaihe), yhdelld harkittiin tottumuksen muuttamista (har-

kinta/suunnitteluvaihe) ja kahdella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi kivelee tai pyoridilee ainakin osan matkasta piivihoitoon esikouluun ja/tai
harrastukseen (kuviossa Hoitoon meno): lapsista kuudella (n=24) arvioitiin tottumuksen
olevan viittimin mukainen (pditésvaihe) ja kolmen tottumus oli muuttunut (toimin-
ta/yllipitovaihe). Yhdelld lapsella harkittiin tottumuksen muuttamista ja kymmenelld koet-
tiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Neljilld lapsella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavai-

he).

Liikunta on sdidnnollinen osa lapsen piivihoitopaikan tai esikoulun arkirutiinia (ku-
viossa Hoidon arki): lapsista 18:lla (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen
(pddtosvaihe). Yhdelld harkittiin tottumuksen muuttamista ja kahdella koettiin, ettei ollut
mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolmel-

la lapsella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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Perhelitkuntaa osana perusliikuntaa arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa vanhempien osalta

kahdella viittdimalld (kuvio 10).

Meidin perheemme liikkuu yhdessd: 16 ditid (n=24) ja 12 isdd (n=21) arvioi tottumuk-
sensa olevan viittimédn mukainen (padtosvaihe). Yksi diti ja kaksi isdd oli muuttanut tottu-
mustaan (toiminta/yllipitovaihe). 5 iitid ja 4 isdd harkitsi tottumuksensa muuttamista ja mo-
lemmista vanhemmista kaksi vastaajaa koki, ettei heilld ollut mahdollisuutta muuttaa tottu-
musta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi isa ei kokenut tarvetta muutok-

seen (esitharkintavaihe).

Annan liikkuvan ihmisen mallin muille perheenjisenille: 17 iitid (n=24) ja 14 isda
(n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen (paitosvaihe). Molemmista van-
hemmista kolme vastaajaa oli muuttanut tottumustaan (toiminta/ylldpitovaihe). Kaksi ditid
harkitsi tottumuksensa muuttamista sekd yksi diti ettd kaksi isdd kokivat, ettei heilld ollut
mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi iti

ja kaksi 1sdd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

30
25 M En koe tarvetta muutokseen
||
1= 00000 _-_
. 20 Ei ole mahdollisuutta muuttaa
5 tottumusta vaikka haluaisin
Hu]
g 15 Olen harkinnut/suunnitellut
§ tottumukseni muuttamista
—
10 _
Olen muuttanut tottumustani
5
B Tottumukseni on ollut ja on
edelleen vaittdman mukainen
0
Aiti Isa Aiti Isa
Meidan perheemme liikkuu| Annan liikkkuvan
yhdessa ihmisen mallin
muille

perheenjasenille

Perheliikunta osana perusliikuntaa

KUVIO 10. Perhelitkunta osana perusliikuntaa
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Kuntolitkuntaa arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien ettéd lasten osalta yh-

delld vaittaimalla (kuvio 11).

Harrastan liikuntaa: 14 iitid (n=24) ja 14 isad (n=21) arvioi tottumuksensa olevan vaitta-
min mukainen (piitésvaihe). Tottumustaan oli muuttanut viisi 4itid ja kolme isdd (toimin-
ta/yllipitovaihe). Neljd 4itid ja kaksi isdd koki, ettei heilld ollut mahdollisuutta muuttaa tot-
tumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi diti ja kaksi isdd ei kokenut

olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi osallistuu ohjattuun liikuntaan: lapsista seitsemilld (n=24) arvioitiin tottumuksen
olevan viittimin mukainen (pddtésvaihe) ja yhden tottumus oli muuttunut (toimin-
ta/yllipitovaihe). Yhdelld harkittiin tottumuksen muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut
mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (hatkinta/suunnitteluvaihe). Lapsista

14:114 ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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Liikuntasuosituksia ja litkunnan vaikutuksia arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa vanhempi-

en osalta kolmella eri vaittdmilla ja lasten osalta yhdelld vaittimalld (kuvio 12).

Liikun useana piivini viikossa hieman hengistyen (esim. reipas kively) yhteensi
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia (kuviossa Hieman hengistyen 2h30min/vko): 13 iitid
(n=24) ja 11 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukainen (pditosvaihe).
Tottumustaan oli muuttanut yksi 4iti ja viisi isdd (toiminta/yllapitovaihe). Viisi ditid ja kolme
isdd harkitsi tottumuksensa muuttamista ja neljd aitid sekd yksi isd kokivat, ettei heilld ollut
mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Mo-

lemmista vanhemmista yksi vastaaja ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavai-

he).

Liikun useana piiviani viikossa selvisti hengistyen (esim. hélkkd) yhteensd ainakin
1 tunti 15 minuuttia (kuviossa Selvisti hengistyen 1h15min/vko): 10 ditid (n=24) ja 10 isda
(n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukainen (paitosvaihe) ja kaksi isda oli muut-
tanut tottumustaan (toiminta/yllapitovaihe). 8 ditid ja 5 isad harkitsi tottumuksensa muutta-
mista ja nelja ditid koki, ettei heilld ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusi-
vatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kaksi 4itid ja neljd isdd ei kokenut olevan tarvetta muu-

tokseen (esiharkintavaihe).

Liikun ainakin 2 pidividni viikossa lihaskuntoa kehittden (kuviossa 2 krt/vko lihaskun-
toa): 6 ditid (n=24) ja 11 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukainen (paa-
tosvaihe). Tottumustaan oli muuttanut neljd 4itid ja kaksi isdd (toiminta/yllipitovaihe). 10
ditid ja 4 1sda harkitsi tottumuksensa muuttamista sekd neljd aitid ettd yksi isd kokivat, ettei
heilli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin  (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Kolme isdi ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi liikkuu pdéivittdin ainakin 2 tuntia valilli hengiéstyen (kuviossa 2h/pv vililld hen-
giastyen): lapsista 17:11d (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (paatos-
vaihe) ja kahden tottumus oli muuttunut (toiminta/ylldpitovaihe). Yhdelld harkittiin tottu-
muksen muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe) ja neljalld lapsista ei koettu olevan tarvetta

muutokseen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 12. Liikuntasuositukset ja litkunnan vaikutukset

6.3.2 Ruokatottumuskysymysten vastaukset

Perheen ateriointia ja ateriarytmia arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien etta

lasten osalta kahdella eri viittamalld (kuvio 13).

Perheemme sy6 yhdessd ruokapdydidn ddressd ainakin muutaman kerran viikossa
(kuviossa Yhteinen ruokahetki): 21 ditid (n=24) ja 18 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa ole-
van vaittiman mukainen (paatosvaihe) ja molemmista vanhemmista yksi oli muuttanut tot-
tumustaan (toiminta/yllapitovaihe). Molemmista vanhemmista yksi sekd harkitsi tottumuk-
sensa muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe) ettd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen

(esiharkintavaihe).

Sy6n aamupalan ja ainakin yhden pddaterian paivittidin (kuviossa Aamupala ja 1 pdiate-
tia/pv): 21 ditid (n=24) ja 16 isdd (n=21) atvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen
(paatosvaihe) ja molemmista vanhemmista yksi oli muuttanut tottumustaan (toimin-
ta/yllipitovaihe). Kaksi 4itid ja neljd isdd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkinta-

vaihe).
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Perheemme ruokailutilanne on ilmapiiriltiin myo6nteinen (kuviossa Ilmapiiri myontei-
nen): lapsista 18:lla (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittiméin mukainen (paitésvaihe)
ja yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/ylldpitovaihe). Yhdelld harkittiin tottumuksen
muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halut-
tiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolmella lapsella ei koettu olevan tarvetta muutokseen

(esiharkintavaihe).

Lapsi sy6 aamupalan piivittdin ja sen lisdksi 4-5 kertaa (kuviossa Aamupala ja 4-5 ateri-
aa): lapsista 21:11d (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittiman mukainen (pdatosvaihe) ja
yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/yllapitovaihe). Kahdella lapsella ei koettu olevan

tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 13. Perheen ateriointi ja ateriarytmi

Kasvisten kayttod arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien ettd lasten osalta

kahdella eri vaittimalld (kuvio 14).

Kokoan piiaterian lautasmallin mukaan (kuviossa Padaterian lautasmalli): 11 ditid (n=24)
ja 7 isad (n=21) arviol tottumuksensa olevan viittimin mukainen (paitésvaihe). Tottumus-

taan oli muuttanut viisi 4itid ja yksi isd (toiminta/ylldpitovaihe). Kolme iitid ja neljd isdd hat-
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kitsi tottumuksensa muuttamista ja molemmista vanhemmista kaksi koki, ettei heilld ollut
mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolme

ditid ja seitsemin isad ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Syo6n kasviksia, hedelmii ja marjoja piivittdin ainakin 4 kourallista (kuviossa Kasvik-
sia, hedelmii ja marjoja): 12 ditid (n=24) ja 6 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan vaittd-
min mukainen (paitosvaihe). Tottumustaan oli muuttanut nelja 4itid ja kolme isdd (toimin-
ta/yllipitovaihe). Nelja 4itid ja kolme isdd harkitsi tottumuksensa muuttamista ja yksi diti sekd
kaksi isdd kokivat, ettei heilli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusivatkin
(harkinta/suunnitteluvaihe). Kolme 4itid ja seitsemin isdd ei kokenut olevan tarvetta muu-

tokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi sy6 pddaterian lautasmallin mukaan (kuviossa Pidaterian lautasmalli): lapsista
11:14 (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (paitdsvaihe) ja yhden tot-
tumus oli muuttunut (toiminta/ylldpitovaihe). Kuudella lapsella harkittiin tottumuksen
muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halut-
tiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Viidelld lapsella ei koettu olevan tarvetta muutokseen

(estharkintavaihe).

Lapsi sy6 kasviksia, hedelmii ja marjoja useita kertoja paivissi (kuviossa Kasviksia,
hedelmia ja marjoja): 13 lapsella (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen
(pddtosvaihe) ja yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/yllipitovaihe). Kuudella lapsella
harkittiin tottumuksen muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe) ja neljalld lapsella ei koettu

olevan tarvetta muutokseen (estharkintavaihe).
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KUVIO 14. Kasvisten kaytto

Viljavalmisteiden kéyttéd arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien ettd lasten

osalta yhdelld vaittimalld (kuvio 15).

Syon ruisleipéd ja/tai muuta runsaskuituista (yli 6 g/100 g) leipéé péaivittdin (kuviossa
Ruisleipai tai runsaskuituista leipad paivittdin): 17 ditid (n=24) ja 18 isda (n=21) arvioi tottu-
muksensa olevan vaittiman mukainen (paatosvaihe) ja kolme 4itid seka yksi isd oli muuttanut
tottumustaan (toiminta/yllapitovaihe). Yksi diti harkitsi tottumuksensa muuttamista ja yksi
koki, ettei hdnelli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusikin (harkin-
ta/suunnitteluvaihe). Molemmista vanhemmista kaksi ei kokenut olevan tarvetta muutok-

seen (esiharkintavaihe).

Lapsi sy6 puuroa ja/tai runsaskuituista (yli 6 g/100 g) leipda paivittdin (kuviossa Puu-
roa tai runsaskuituista leipad péivittdin): lapsista 22:1la (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan
vaittiman mukainen (paitosvaihe). Yhdelld lapsella harkittiin tottumuksen muuttamista ja
yhdelld koettiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (harkin-

ta/suunnitteluvaihe).
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KUVIO 15. Viljavalmisteiden kdytto

Maitovalmisteiden kaytt6a arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien ettd lasten

osalta kahdella eri viittamalld (kuvio 16).

Kiéytin pdivittdin maitoa ja/tai maitovalmisteita (kuviossa Kiytin maitoa tai maitovalm.
paivittain): 19 ditid (n=24) ja 17 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukai-
nen (paatosvaihe). Kaksi ditia ja yksi isd oli muuttanut tottumustaan (toiminta/yllipitovaihe).
Tottumuksensa muuttamista harkitsi kaksi ditid ja yksi isd (harkinta/suunnitteluvaihe). Yksi

aiti ja kaksi isdd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Valitsen maidon ja maitovalmisteet pddasiassa rasvattomina (kuviossa Valitsen padasi-
assa rasvattomia valm.): 18 ditid (n=24) ja 13 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viit-
tamin mukainen (paitosvaihe) ja molemmista vanhemmista kaksi harkitsi tottumuksensa
muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe). Neljd ditid ja kuusi isdd ei kokenut olevan tarvetta

muutokseen (esitharkintavaihe).

Lapsi kiyttid maitoa ja/tai maitovalmisteita paivittdin (kuviossa Maitoa tai maitovalm.
péivittdin): lapsista 22:lla (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (paatos-

vaihe) ja kahdella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (estharkintavaihe).
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Lapsen maito ja maitovalmisteet ovat padasiassa rasvattomia (kuviossa Pddasiassa ras-
vattomia valm.): lapsista 16:lla (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen
(pddtosvaihe) ja yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/yllipitovaihe). Kolmella harkittiin
tottumuksen muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta,
vaikka haluttiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolmella lapsella ei koettu olevan tarvetta

muutokseen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 16. Maitovalmisteiden kaytto

Rasvojen ja kalan kiytt6d arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa vanhempien osalta viidelld

viittaimillad ja lasten osalta kolmella viittaimalld (kuvio 17).

Kiytin leivillA margariinia, jossa on ainakin 60 % rasvaa (kuviossa 60 % marg.): 16 ditid
(n=24) ja 12 isda (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen (paatosvaihe). Yk-
si diti ja kolme isdd oli muuttanut tottumustaan (toiminta/yllapitovaihe). Molemmista van-
hemmista kaksi harkitsi tottumuksensa muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe). Viisi ditid ja

nelja isdd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (estharkintavaihe).

Kiytin 6ljya sisiltivad salaatinkastiketta (kuviossa Salaatinkastike): 15 ditid (n=24) ja 12

isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen (padtésvaihe). Molemmista
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vanhemmista yksi oli muuttanut tottumustaan (toiminta/yllipitovaihe). Yksi dideistd harkitsi
tottumuksensa muuttamista ja yksi isista koki, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta,
vaikka halusikin (harkinta/suunnitteluvaihe). Molemmista vanhemmista seitsemin ei koke-

nut olevan tarvetta muutokseen (estharkintavaihe).

Perheemme ruoanvalmistuksessa kiytetddn oOljyd, juoksevaa margariinia tai ra-
siamargariinia (kuviossa Oljyt): 20 iitid (n=24) ja 16 isid (n=21) arvioi tottumuksensa ole-
van viittimdn mukainen (padtésvaihe). Tottumustaan oli muuttanut yksi 4iti ja kolme isad
(toiminta/ylldpitovaihe). Kolme iitid ja kaksi isdd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen

(esiharkintavaihe).

Valitsen juuston ja leikkeleen vihirasvaisina (juusto rasvaa alle 17 %, leikkele rasvaa
alle 4 %) (kuviossa Juusto): 14 ditid (n=24) ja 9 isda (n=21) arvioi tottumuksensa olevan
vaittiman mukainen (pditosvaihe). Molemmista vanhemmista kolme oli muuttanut tottu-
mustaan (toiminta/ylldpitovaihe). Tottumuksensa muuttamista harkitsi kaksi ditid ja kolme
isdd (hatkinta/suunnitteluvaihe). Viisi 4itid ja kuusi isdd ei kokenut olevan tatvetta muutok-

seen (esiharkintavaihe).

Syon kalaa pidaterialla kaksi kertaa viikossa (kuviossa Kala): 9 ditid (n=24) ja 5 isadd
(n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittimian mukainen (paitésvaihe). Tottumustaan oli
muuttanut kolme 4itid ja yksi isd (toiminta/yllapitovaihe). 9 iitid ja 10 isdd harkitsi tottumuk-
sensa muuttamista ja kolme isad koki, ettei heilldi ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta,
vaikka halusivatkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolme ditia ja kaksi isda ei kokenut olevan

tarvetta muutokseen (estharkintavaihe).

Lapsen leivilld kidytetdin margariinia, jossa on ainakin 60 % rasvaa (kuviossa 60 %
marg.): lapsista 17:lla (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittiman mukainen (paatosvai-
he) ja kahden tottumus oli muuttunut (toiminta/yllipitovaihe). Yhdelld harkittiin tottumuk-
sen muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka
haluttiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolmella lapsella ei koettu olevan tarvetta muutok-

seen (esiharkintavaihe).

Lapsen kiyttimai juusto ja leikkele ovat vihirasvaisia (juusto rasvaa alle 17 %, leik-
kele rasvaa alle 4 %) (kuviossa Juusto): lapsista 13:1la (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan
viittimidn mukainen (pdatésvaihe) ja kolmen tottumus oli muuttunut (toimin-

ta/yllapitovaihe). Kahdella harkittiin tottumuksen muuttamista ja yhdelld koettiin, ettei ollut
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mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (harkinta/suunnitteluvaihe). Viidelld

lapsista ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi sy6 kalaa piddaterialla kaksi kertaa viikossa (kuviossa Kala): lapsista yhdeksalld
(n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittiman mukainen (paitSsvaihe) ja kahden tottumus
oli muuttunut (toiminta/ylldpitovaihe). 11 lapsella harkittiin tottumuksen muuttamista (har-

kinta/suunnitteluvaihe) ja kahdella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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5 7] .
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KUVIO 17. Rasvojen ja kalan kaytto

Suolan kiytt6d arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien ettd lasten osalta yh-

delli viittimalli (kuvio 18).

Valitsen vihisuolaisia tuotteita: 14 ditia (n=24) ja 6 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa ole-
van viittdiman mukainen (paitosvaihe). Tottumustaan oli muuttanut kolme 4itid ja nelja isda
(toiminta/ylldpitovaihe). Molemmista vanhemmista kaksi vastaajaa harkitsi tottumuksensa
muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe). Viisi ditid ja yhdeksin isdi ei kokenut olevan tarvet-

ta muutokseen (esiharkintavaihe).
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Lapsi sy6 suolaisia naposteltavia (esim. perunalastut, suolakeksit, juustonaksut) 0-1
kertaa viikossa (alle 1v. ei lainkaan) (kuviossa Lapsi sy6 suolaisia naposteltavia 0-1
krt/vko): lapsista 17:11d (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (pditos-
vaihe) ja yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/ylldpitovaihe). Yhdelld lapsista harkittiin
tottumuksen muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe) ja viidelld ei koettu olevan tarvetta

muutokseen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 18. Suolan kiytto

Pikaruoan kayttimistd ruokavaliossa arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa sekd vanhempien

ettd lasten osalta yhdelld vaittaimalla (kuvio 19).

Sy6n pikaruokaa (esim. hampurilaiset, pizzat, ranskalaiset, lihapiirakat) 0-1 kertaa
viikossa (kuviossa Syon pikaruokaa O-1 kertaa vitkossa): 18 aitid (n=24) ja 13 isdd (n=21)
arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukainen (paitésvaihe). Molemmista vanhemmista
yksi vastaaja oli muuttanut tottumustaan (toiminta/yllapitovaihe) ja yksi harkitsi tottumuk-
sensa muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe). Neljd ditid ja kuusi isdd ei kokenut olevan

tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).

Lapsi sy6 pikaruokaa (esim. hampurilaiset, pizzat, ranskalaiset, lihapiirakat) 0-1 ker-
taa viikossa (kuviossa Lapsi syo pikaruokaa 0-1 kertaa viikossa): lapsista 19:11d (n=24) arvi-

oitiin tottumuksen olevan viittiman mukainen (pdidtosvaihe) ja kahdella harkittiin tottumuk-
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sen muuttamista (hatkinta/suunnitteluvaihe). Kolmella lapsella ei koettu olevan tarvetta

muutokseen (estharkintavaihe).

30
25 B En koe tarvetta muutokseen
o 20 A Ei ole mahdollisuutta muuttaa
fg tottumusta vaikka haluaisin
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§ tottumukseni muuttamista
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5 . .
W Tottumukseni on ollut ja on
0 edelleen vaittdman mukainen
Aiti Isé Lapsi
Syon pikaruokaa 0-1 kertaa Lapsi syo
viikossa pikaruokaa 0-1
kertaa viikossa
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KUVIO 19. Pikaruuan kaytto

Juomien makeiden vilipalojen ja makeisten kiyttod arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa

vanhempien osalta kahdella vaittimalla ja lasten osalta kolmella viittamalla (kuvio 20).

Syo6n karkkia, suklaata, makeita leivonnaisia, jidtel6d yms. 0-1 annosta paivissi (ku-
viossa Karkkia yms. 0-1 annosta/pv): 17 4itid (n=24) ja 13 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa
olevan viittimin mukainen (piitésvaihe). Tottumustaan oli muuttanut kolme aitid ja kaksi
isdd (toiminta/ylldpitovaihe) ja saman verran my6s harkitsi tottumuksensa muuttamista (hat-
kinta/suunnitteluvaihe). Yksi 4iti ja neljd isdd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esihat-

kintavaihe).

Juon limsaa, mehua tai energiajuomia 0-2 kertaa viikossa (kuviossa Limsaa yms. 0-2
krt/vko): 16 ditid (n=24) ja 13 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittimin mukainen
(paatosvaihe). Molemmista vanhemmista neljd vastaajaa oli muuttanut tottumustaan (toimin-
ta/ylldpitovaihe). Neljd 4itid ja kaksi isdd harkitsi tottumuksensa muuttamista ja yksi isistd
koki, ettei hdnelli ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka halusikin (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Yksi isd ei kokenut olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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Lapsi ei sy6 joka pdiva karkkia, suklaata, makeita leivonnaisia, jidtel64, vanukkaita
yms. (kuviossa Ei makeaa joka pdiva): lapsista 21:1ld (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan
vaittaiman mukainen (paitosvaihe) ja kahdella harkittiin tottumuksen muuttamista (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Yhdelld lapsella ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavai-

he).

Lapsen janojuomana on vesi (kuviossa Vesi janojuomana): lapsista 15:11d (n=24) arvioitiin
tottumuksen olevan viittimin mukainen (paitosvaihe) ja kahden tottumus oli muuttunut
(toiminta/ylldpitovaihe). Neljilld lapsella harkittiin tottumuksen muuttamista ja yhdelld koet-
tiin, ettei ollut mahdollisuutta muuttaa tottumusta, vaikka haluttiinkin (harkin-

ta/suunnitteluvaihe). Kahdella lapsista ei koettu olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavai-

he).

Lapsi juo limsaa tai sokeroituja mehuja 0-2 kertaa viikossa (kuviossa Limsaa tai mehuja
0-2 krt/vko): lapsista 19:11d (n=24) arvioitiin tottumuksen olevan viittimin mukainen (pai-
tosvaihe) ja yhden tottumus oli muuttunut (toiminta/yllapitovaihe). Neljilla lapsella ei koettu

olevan tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 20. Juomien, makeiden vilipalojen ja makeisten kiyttd
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Alkoholin kaytt6d arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa yhdelld viittamalld (kuvio 21).

Juon alkoholijuomia kohtuudella (miehet 0-2, naiset 0-1 annosta/vrk): 20 iitid (n=24)
ja 13 isdd (n=21) arvioi tottumuksensa olevan viittiman mukainen (paatosvaihe). Tottumus-
taan oli muuttanut yksi 4iti ja kolme isdd (toiminta/yllapitovaihe) ja yksi isd harkitsi tottu-
muksensa muuttamista (harkinta/suunnitteluvaihe). Kolme 4itid ja neljd isdd ei kokenut ole-

van tarvetta muutokseen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 21. Alkoholin kiytto
D-vitamiinin kdytt6a arvioidaan Neuvokas perhe -kortissa yhdelld viittamalld (kuvio 22).

Lapsi saa D-vitamiinivalmistetta suosituksen mukaan: lapsista 21:1ld (n=24) arvioitiin
tottumuksen olevan viittimin mukainen (pdatosvaihe) ja kahdella harkittiin tottumuksen
muuttamista (hatkinta/suunnitteluvaihe). Yhdelld lapsella ei koettu olevan tarvetta muutok-

seen (esiharkintavaihe).
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KUVIO 22. D-vitamiinin kaytto
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6.4 Yhteenveto opinndytetyon tuloksista tutkimustehtdvittdin

Opinndytetyon tutkimustehtiva 1 oli kuvailla miten Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan asiakkaat
ovat kokeneet Neuvokas perhe -kortin rakenteen, lilkunta- ja ruokatottumuskysymykset ja
kortin kdyttimisen ohjaamisen neuvolaty6ssa? Vastaus tihdn kysymykseen voidaan tiivistda

seuraavasti:

Sotkamon ditiys- ja lastenneuvolan asiakkaiden kokemusten mukaan Neuvokas perhe -kortti
on ulkonadltidn onnistunut, sopivan kokoinen ja helppokiyttéinen kortti, jonka rakennetta
voisi vield selkiyttad. Vastaajien enemmiston mielestd kortin litkunta- ja ruokatottumuskysy-
mykset saivat miettimadn ja/tai kannustivat muuttamaan kyseisia tottumuksia, mutta osaa
vastaajista kortti ei kannustanut muutoksiin. Kysymysten sisallot ymmarrettiin ja kunnossa
olevien tottumusten arviointi todettiin helpoksi. Osa vastaajista kyseenalaisti erityisesti joi-
denkin ruokatottumuskysymysten mukaisen suosituksen. Lisdksi ruokakysymysten 14—17
muotoilu oli aiheuttanut virheellisten tulkintojen tekemistd. Tottumusten muutostavoitteiden
asettamista ja muutostavoitteiden saavuttamisen arviointia asiakkaat kuvailivat hyvin vihin.

Neuvokas perhe -kortin kdyttimisen ohjaamista kuvailtiin hyvin vihiiseksi ja puutteelliseksi.

Opinndytetyon tutkimustehtivi 2 oli selvittda, miten Neuvokas perhe -kortti on motivoinut Sot-
kamon ditiys- ja lastenneuvolan asiakkaita yllapitimain ja edistimidn hyvid terveystottumuk-

sia?

Vastaus tutkimuskysymykseen tiivistettiin taulukoiksi. Taulukoista nakyy asiakkaiden jakaan-
tuminen madarillisen mittarin eri luokkiin athealueittain. Koska mittarin luokat perustuivat
muutosvaithemallin mukaisiin luokkiin, kertoo jakaantuma samalla asiakkaiden vastaushetken

muutosvaiheen.

Kyselylomakkeessa tottumusten muutos oli sidottu nimenomaan Neuvokas perhe -korttiin,
ja siten taulukoista nakyy myo6s Neuvokas perhe -kortin yllapitiva ja edistiva vaikutus asiak-
kaiden litkunta- ja ruokatottumuksiin. Aihealueet sisilsivit monia kysymyksid, joihin jokai-
seen saatiin mairillisessd tutkimuksessa vastaukset. Yksittdinen asiakas voi aihealueen sisilld

kuulua moneen eri luokkaan vastauksiensa perusteella.
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Esimerkki taulukoiden lukujen merkityksestd: 40+23 tarkoittaa, ettd 40 vanhemman ja 23
lapsen tottumus on ollut ja on edelleen viittimin mukainen jollain litkkumiseen liittyvien
tunteiden tai olosuhteiden athealueen kysymyksistid. He ovat muutoksessaan padtosvaiheessa.
Sama asiakas on voinut vastata useampaankin kyseisen aithealueen kysymykseen valitsemalla
asianomaisen luokan, mutta hinet on laskettu vain yhden kerran. Taulukoiden yhteensa -

rivilld nakyvé lukumaird kertoo kyseiseen luokkaan tulleiden vastausten vihimmaismaarin.

TAULUKKO 2. Asiakkaiden muutosvaiheet aihealueittain (litkuntatottumukset)

MUUTOSVAIHEET

Vastaajia: Olen Olen harkinnut/ |Ei ole
Vanhempia (n=45) muuttanut suunnitellut mahdollisuutta
lapsia (n=24) tottumustani |tottumukseni |muuttaa
(toiminta/yl- |muuttamista tottumusta
lapitovaihe) |(harkinta/suun- |vaikka
nitteluvaihe) haluaisin
(harkinta/suun-
nitteluvaihe)
Liikkumiseen
liittyvat tunteet ja 40+23 12+1 7+3 4+2 7+5
olosuhteet
Perusliikunta 43+22 2143 16+2 29+10 14+5

Perheliikunta
o0sana perus- 37 8 11 4 3
liikuntaa (vanh.)

Kuntoliikunta 28+7 8+1 0+1 6+1 3+14

- mmCr>»mI-—D>

Liikuntasuositukset

ja liikunnan 29+17 11+2 20+1 8+0 6+4
vaikutukset

Yhteensd = luokan
vastauksia 177+69 60+7 54+7 51+13 33+28
vahintdan




TAULUKKO 3. Asiakkaiden muutosvaiheet aihealueittain (ruokatottumukset)
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MUUTOSVAIHEET

Vastaajia: Olen Olen harkinnut/ |Ei ole

Vanhempia (n=45) muuttanut suunnitellut mahdollisuutta

lapsia (n=24) tottumustani |tottumukseni |muuttaa

(toiminta/yl- |muuttamista tottumusta
lapitovaihe) |(harkinta/suun- |vaikka
nitteluvaihe) haluaisin
(harkinta/suun-
nitteluvaihe)

Perh teriointi

. er eGjn @ er!om ! 41+22 4+1 2+2 0+1 6+4

ja ateriarytmi

Kasvikset 24+14 12+1 9+7 4+1 14+6
A Viljavalmisteet 35+22 4+0 1+1 1+1 4+0
|
H |Maitovalmisteet 42423 3+1 7+3 0+1 12+5
E
A Rasvat ja kala 41+19 13+4 19+11 4+1 26+7
:‘j Suola 20+17 7+1 4+1 0+0 14+5
E |Pikaruoka 31+19 2+0 2+2 0+0 10+3
_IIE_ Juomat, makeat

vdlialat ja 34+24 11+3 9+6 1+1 5+6

makeiset

Alkoholi (vanh.) 33 4 1 0 7

D-vitamiini (lapset) 21 0 2 0 1

Yhteensd = luokan

vastauksia 301+181 60+11 54+35 10+6 98+37

vahintdan

Edelld olevat opinndytetyon tulokset on esitetty erikseen tutkimustehtavittiin. Opinnayte-

tyon laadullisen aineiston analyysin tuloksena kuvailtiin Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolan

asiakkaiden kokemukset Neuvokas perhe -kortista, ja mairillisen aineiston analyysin tulok-

sena selvitettiin asiakkaiden jakaantuminen muutosvaiheisiin aihealueittain. Tuloksia ei tissd

luvussa ole tulkittu vield millddn tavalla. Seuraavaksi opinndytetyon tulokset yhdistetdan ja

tehddin johtopditoksid kokemuksia ja muutosvaiheisiin jakaantumista tulkiten.
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7 TULOSTEN TARKASTELU, JOHTOPAATOKSET JA HYODYNTAMINEN

Taman opinndytetyon tarkoitus oli kuvailla, miten Sotkamon ditiys- ja lastenneuvolan asiak-
kaat ovat kokeneet Neuvokas perhe -kortin kiyttimisen lastenneuvolaty6ssa ja selvittdd, mi-
ten kortti on motivoinut heitd yllipitimain ja edistimadn perheen hyvia terveystottumuksia.
Vastauksia tutkimustehtiviin 1 ja 2 haettiin monistrategisella tutkimusotteella, jossa laadulli-
sella menetelmilld saatu tulos asiakkaiden kokemuksista Neuvokas perhe -kortin kdyttimi-
sestd Sotkamon ditiys- ja lastenneuvolatyOssd tarkentui mdéarilliselli menetelmalld saadulla

tiedolla.

Tissd kappaleessa Neuvokas perhe -kortin rakenteeseen ja kdyttimisen ohjaamiseen liittyvid
tuloksia tarkastellaan omina kokonaisuuksinaan. Eri tutkimusmetodeilla saadut tulokset yh-
distetddn litkunta- ja ruokatottumuskysymysten osalta tarkastelemalla tulosten yhdensuuntai-
suuksia ja mahdollisia eroja. Tuloksia tulkitaan opinndytetyon viitekehyksend toimivan muu-
tosvaihemallin ndkékulmaa soveltaen. Lisaksi tuloksia verrataan aikaisempiin Neuvokas per-
he -kortista tehtyihin tutkimustuloksiin. Ndin menetellen laadullinen ja mairillinen tieto tiy-
dentivit toisiaan (Hirsjarvi & Hurme 2010, 28-32; Kankkunen & Vehviliinen-Julkunen
2009, 58) ja tulokset keskustelutetaan viitekehyksen kanssa (Viinamaki 2007, 190). Lopuksi
opinndytetyon tuloksista tehdddn johtopditokset tutkimustehtavittdin ja pohditaan opinnay-

tetyon hyodyntimisti ja jatkotutkimusaiheita.

7.1 Neuvokas perhe -kortin rakenne

Asiakkaiden kokemukset Neuvokas perhe -kortin rakenteesta ulkoniko6n, kokoon ja kayt-
tamisen helppouteen liittyen olivat hyvin yhdensuuntaisia. Kortin helppokiyttoisyyden arvi-
oinneissa mielipiteet jakaantuivat. Kriittisissa arvioinneissa kuvailtiin, ettd kortin kayttiminen
vaatii aikaa paneutua sithen ja korttiin kaivattiin selkeyttd. Tama selkeyttimisen vaatimus voi-
si johtua esimerkiksi siité, ettd kortin eri puolet on erilaiset. Tottumuksiinsa tyytyviisyyden,
tavoitteen asettamisen ja tavoitteessa onnistumisen arvioinnin osuuden voi helposti ajatella
koskevan vain litkuntatottumuksia. Kortin helppokayttoisyytta kuvastaa maarillisessd tutki-

musaineistossa se, ettd kaikkiin litkunta- ja ruokatottumuskysymyksiin oli vastattu. Karjalai-
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sen (2010, 51) pro gradu -tutkielmassa vanhemmat pitivit kortin ulkoasua selkedni ja kysy-

mysten mairaa sopivana, joten tissa opinndytetyossa saatu tulos tukee aikaisempaa tulosta.

7.2 Neuvokas perhe -kortti litkunta- ja ruokatottumusten motivoijana Sotkamon ditiys- ja

lastenneuvolassa

Neuvokas perhe -kortin kannustavuus hyvien liikunta- ja ruokatottumusten yllipitimiseen ja
edistimiseen jakaantui kahtia. Kannustavuuden jakaantuminen tuli esille sekd mairillisen ettd
laadullisen aineiston analyysissi. Laadullisen aineiston kokemusten kuvailuissa kortin kannus-
tavuutta ilmaistiin adjektiiveilld kannustava, muistuttava, miettimain ja ’petraamaan’ saava.
Kortin kannustamattomuudesta joko todettiin vain ”ei kannusta” tai ilmaistiin jokin syy, ku-
ten kunnossa olevat tottumukset tai lahipiiri kannustaa enemmin kuin kortti. Ilmaisujen las-
kennan tuloksena nakokulmat jakaantuivat tasan litkuntatottumuskysymysten osalta. Ruoka-
tottumuskysymysten osalta enemmisté kuvaili korttia muutoksiin kannustavaksi, mutta ruo-
katottumusten arvioinnissa tuotiin esille kysymysten suositusten kyseenalaistamista. Myo6s
Karjalaisen (2010, 61) mukaan Neuvokas perhe -kortti sai perheitd miettimidin muutosten

tekemista.

Opinndytetyon mairallisen aineiston yhteenvetotaulukoissa (s. 73—74) Neuvokas perhe -
kortin muutokseen kannustavuuden jakaantuminen tuli esille asiakkaiden jakaantumisena eri
kyselylomakkeen muutosvaihemalliin perustuviin vastausluokkiin (mittarin luokat 1-5). Kor-
tin kannustavuutta ilmaisivat ne asiakkaat, jotka vastausten perusteella olivat tehneet muu-
toksia tottumuksiinsa (luokka 2) ja ne asiakkaat, jotka suunnittelivat tekevansd muutoksia
tottumuksiinsa (luokka 3) Neuvokas perhe -kortin kannustamana. Asiakkaat, joilla ei jostain
syysta ollut mahdollisuuksia muuttaa tottumuksia vaikka halua olisi ollutkin, sijoittuivat luok-
kaan 4. Kortin tottumuksien muuttamiseen kannustamattomuutta ilmaisivat ne asiakkaat,

jotka olivat valinneet kyselyssa vaihtoehdon ”En koe tarvetta muutokseen” (luokka 5).

Kun vertaillaan kaikkien aihealueiden luokkien 2 ja 3 yhteenlaskettua tottumusten vihim-
maismadraa (s. 73—74) luokan 5 yhteenlaskettuun tottumusten vahimmaiisméariin, saadaan
esille Neuvokas perhe -kortin muutoksiin kannustavuuden suhde kortin kannustamattomuu-
teen. Litkuntatottumuksista vanhemmat olivat muuttaneet vahintidan 60 tottumusta ja vahin-
tadn 54 tottumusta suunniteltiin muutettavan. Vastaavasti vahintdin 33 tottumuksen muu-

tokseen vanhemmat eivit kokeneet tarvetta. Kun lasketaan yhteen muutetut ja suunnitellut
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tottumukset ja verrataan sitd niihin, jotka eivit kokeneet muutosta tarpeelliseksi, saadaan lu-
kujen suhteeksi 114:33. Lasten osalta suhde oli toisin piin eli 14:28. Ruokatottumusten osalta
vastaavien lukujen suhteet ovat 114:98 ja lasten osalta 46:37. Asiakkaat jakaantuivat eri luok-
kiin ruokatottumusten osalta tasaisemmin kuin litkuntatottumusten osalta ja jakaumissa oli
vaihteluja aihealueiden vialilld. Tamian laadullisen ja méarillisen tutkimusten tulosten tarkaste-
lun perusteella voidaan todeta, ettd vaikka laadullisessa analyysissd kokemukset kortin kan-
nustavuudesta jakaantuivat aineistossa melkein tasan, tarkempi méarillinen analyysi toi esille
Neuvokas perhe -kortin muutokseen kannustavan vaikutuksen erityisesti litkuntatottumusten
kohdalla. Ruokatottumusten tasaiset suhdeluvut selittyvit laadullisessa tutkimuksessa esiin
tulleilla suositusten kyseenalaistamisella. Seuraavaksi tarkastellaan niitd aihealueita, joissa asi-

akkaiden lukuméari oli korkein mittarin luokkien mukaan (s. 73-74).

Neuvokkaiden asiakkaiden mddri oli kyselyyn vastanneiden joukossa huomattavan suuri. Méa-
rillisen aineiston tuloksissa tima ryhma valitsi mittarin luokan 1. Erityisesti lasten terveystot-
tumukset ndyttdisivit vanhempien arvion mukaan olevan kunnossa, joka nikyy taulukoissa
(s.73-74) lasten keskittymisend lukumiarillisesti eniten luokkaan 1 melkein kaikissa aihealu-
eissa. Tulosten kuvioissa Neuvokkaiden perheiden jisenten osuus tulee esille tumman vih-
reiden pylviiden pituutena. Samansuuntaisen havainnon on Karjalainen (2010, 45) tehnyt
omassa 13 perheen aineistoon pohjautuvassa pro gradu -tutkielmassaan, kun hin toteaa kort-
tien sisdltivin paljon vihreitd vastauksia ja erityisesti lasten litkunta- ja ruokatottumukset

nayttivit olevan kunnossa lihes kaikkien osalta (Karjalainen 2010, 47).

Taman opinndytetyon yhteenvetotaulukon mukaan vanhempien litkuntatottumukset ovat
eniten vaittiman mukaisia vihintddn yhden tottumuksen osalta peruslitkunnan aihealueella ja
lasten tottumukset liikkumiseen liittyvien tunteiden ja olosuhteiden alueella. Ruokatottumuk-
sista vanhemmilla on tulosten mukaan parhaat tottumukset maitovalmisteiden kdyttimisessa
ja lapsilla puolestaan juomien, makeiden vilipalojen ja makeisten kdytossi. Kokemusten ku-
vailuissa ilmaisut kunnossa olevien tottumusten arvioinnin helppoudesta ja omien tottumus-
ten ja suosituksen mukaisen toiminnan erittelevat pohdiskelut olivat todennakoisesti Neu-
vokkaiden asiakkaiden ryhmadn kuuluvien ajatuksia. Neuvokkaiden asiakkaiden suuri osuus
voi kertoa siitd, ettd kyselyyn vastaajiksi valikoitui kohdejoukosta paljon niita asiakkaita, joi-
den litkunta- ja ruokatottumukset ovat olleet suosituksen mukaisia aina tai tottumuksia on
muutettu jo ennen Neuvokas perhe -kortin saamista. Neuvokas perhe -kortin hyvid tottu-
muksia yllapitivad vaikutusta kuvailtiin erilaisilla tottumusten jatkuvan parantamisen ilmai-

suilla.
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Tottumuksiaan Neuvokas perbe -Rortin kannustamana munttaneet ovat muutosvaihemallin mukaan
muutoksessaan toiminta- tai yllapitovaiheessa. He ovat muuttaneet kiyttiytymistddan siten,
ettd muutos on ulkopuolisten havaittavissa. Positiiviset kokemukset vahvistavat heidin muu-
tostaan, mutta samalla heilld on suuri riski taantua entiseen kayttaytymismalliin. Tottumuksi-
aan muuttaneita vastaajia oli lilkuntakysymyksissd eniten sekd vanhempien ettd lasten vasta-
uksissa peruslitkunnan aihealueella. Vanhemmat olivat lisinneet portaiden kayttod hissin ja
liukuportaiden sijaan ja erityisesti isit olivat lisinneet ulkoilun miirda. Lasten peruslitkunnan
athealueella eniten muutoksia oli hoitoon menossa. Titd tulosta tukee laadullisen aineiston
puolella kuvaus litkuntatottumusten petraamisesta ainakin hetkeksi. Ruokatottumusten osalta
Neuvokas perhe -kortin kannustavuus suositusten mukaisiin muutoksiin niakyy maarillisessa
aineistossa eniten kalan ja rasvojen kaytossi. Muutoksen kohdistuminen erityisesti kalan
kiyttimisen lisddntymiseen saa tukea laadullisen aineiston kommenteista. Kalan lisaksi ku-
vaillaan kasvisten ja hedelmien kdyttimisen lisiantyneen. Ruokatottumuskysymyksista 14—17
saivat laadullisessa aineistossa vastaajilta eniten kritiikkid; nithin vastattiin helposti vddrin. Sitd
nikyik6 tima ongelma opinnaytetyon tuloksissa ja minka verran, ei pystytd arvioimaan. Kar-
jalaisen (2010, 51) pro gradu -tutkielmassa vastaajille oli aiheuttanut ongelmia Neuvokas per-
he -kortin aikaisemman version enintdin -sanat. Tamin opinndytetyon vastaajilla oli kdytdssa
kortti, jossa enintdan sanat on korvattu esimerkiksi ilmaisulla 0—1. Opinnaytetyon laadullisen
aineiston kommenttien mukaan tdmikin kysymyksen asettelu aiheuttaa vaikeuksia vastaami-

seen.

Tottumutkesiensa munttamista Neuvokas perbe -kortin kannustamana suunnittelevat vastaajat ovat muu-
toksessaan harkinta- eli suunnitteluvaiheessa. He ovat tietoisia muutostarpeestaan ja harkit-
sevat muutoksen tekemistd lihiaikoina, mutta he eivit vield ole valmiita muutoksen tekemi-
seen. Muutosta suunnittelevia oli liitkuntatottumuskysymyksissda vanhemmilla eniten litkun-
tasuositusten ja litkunnan vaikutusten aihealueella. Eniten he olivat suunnitelleet lisidvansa
lihaskuntoharjoittelua ja hyvini kakkosena hengistyttivin liikunnan lisidamista. Lasten osalta
eniten oli harkittu lapselle tarjolla olevia litkuntavaihtoehtoja litkkumiseen liittyvien tunteiden
ja olosuhteiden aihealueella. Ruokatottumuksista eniten oli harkittu tai suunniteltu kalan kay-
ton lisdidmistd sekd vanhempien ettd lasten vastauksissa. Neuvokas perhe -kortin kiyttimisen
kokemuksissa pohdiskeltiin omia liikuntatottumusten parantamista juuri hengistyen liikku-

misen nikékulmasta ja kortin kannustavuutta kalaruokien lisadmiseen.

Vastaajat, jotka ilmoittivat, etti ei ole mahdollisuntta munttaa tottumusta vaikka halnaisi, ovat muu-

toksessaan edellisen luokan tavoin harkinta- eli suunnitteluvaiheessa. Liikuntatottumuksissa
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tima luokka nikyy erityisesti perusliikunnan aihealueella sekd vanhemmilla ettd lapsilla. Eni-
ten vanhemmilla olisi halua muuttaa tyématkaliikkumista ja lapsen kuljettamista hoitoon /
kouluun / harrastukseen, mikili se vaan olisi mahdollista. Kulkemisen ongelma nikyy my6s
lasten kohdalla. On itsestddn selvid, ettd pitkid tydmatkoja ei ole mahdollista kulkea muutoin
kuin autolla, mutta lyhyempien matkojen osalta asiakkaiden kokemusten mukaan voi esimer-
kiksi kesdaikana kayttdd matkoihin polkupyo6rid tai kulkea jalan. Ruokatottumuksista kasvis-
ten aihealueella lautasmallin toteuttamiseen olisi ollut halukkuutta sekd vanhemmilla ettd lap-
silla, mutta sitd ei koettu mahdolliseksi. Samoin kalan kiytté aterioilla nousi esiin tdssakin
kohdassa. Lautasmallin toteuttamisen ja kalan kdytén ongelmien taustalla voisi olla allergiat,
ruuan hinta, lapsen mieltymyksiin ja ruuanvalmistukseen liittyvit seikat, silld asiakkaat kuvai-

livat nithin liittyvid kokemuksia.

En koe tarvetta muuntokseen -luokan valinneet vastaajat ovat muutoksessaan esiharkintavaihees-
sa. He eivit ole vastatessaan olleet motivoituneita muutoksen tekemiseen tai muutos on voi-
nut tapahtua entistd tottumusta huonompaan suuntaan. Heiddn osuutensa litkuntatottumuk-
sissa oli vanhempien osalta korkein peruslitkunnan aihealueella ja lasten osalta kuntolitkun-
nassa. Vanhemmat eivit kokeneet tarvetta muutokseen portaiden kdytossa eivatka selvisti
hengistyttivin liikunnan lisddmisessd. Toisaalta osa vanhemmista oli tehnyt muutoksia liik-
kumiseensa juuri niilld osa-alueilla. Lasten litkuntatottumuksista selvisti eniten ei koettu ole-
van tarvetta muutokseen lapsen osallistumisessa ohjattuun liikuntaan. Liikuntatottumusky-
symysten kokemusten kuvailuissa lasten litkuntakysymykset nayttivat aiheuttavan vanhem-
missa himmennysti, erityisesti lapsen osallistuminen ohjattuun liikuntaan. Tama nakyi mai-
nintana lapsen kysymyksiin vastaamisen vaikeuksista ja méarillisessa aineistossa lasten ohjat-
tuun litkuntaan osallistujien pienend mairana. Lapsen litkuntakysymykset koettiin vaikeiksi
my6s Karjalaisen (2010, 47 ja 51) pro gradu -tutkielmaan osallistuneiden perheiden koke-
musten kuvailuissa ja perheiden tiyttimien korttien tarkastelussa vaikeudet nikyivit puuttu-

vina vastauksina.

Ruokatottumusten osalta tihin opinnidytetyohon vastanneet asiakkaat kokivat ristiriitoja
omien nikokulmien ja suosituksen mukaisen toiminnan valilli. Nama ristiriidat nakyvat maa-
rillisessa aineistossa En koe tarvetta muutokseen -luokan valinneiden suurena mairini. Eni-
ten naita valintoja oli aithealueella rasva ja kalat sekd vanhemmilla ettd lapsilla. Ruokatottu-
muksissa vanhempien osalta ei koettu olevan tarvetta muutokseen salaatinkastikkeiden kay-

tossa eika isien vahdsuolaisten tuotteiden valinnassa. Lasten osalta muutokselle ei koettu ole-
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van tarvetta lautasmallin noudattamisessa, suolaisten naposteltavien ja vihirasvaisen juuston

kaytOssa.

7.3 Neuvokas perhe -kortin kdyttimisen ohjaaminen Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolassa

Neuvokas perhe -kortin kdyttimiseen liittyvasti ohjaamisen vihdisyydestd Sotkamon ditiys-
ja lastenneuvolassa kyselyyn vastanneet asiakkaat olivat varsin yksimielisid; asia todettiin ko-
kemusten kuvailuissa hyvinkin suorasanaisesti. Ohjauksen puuttuminen kokonaan tai ohjaus-
tavan puutteellisuus tuli esille kokemusten kuvailuissa my6s siind, ettd vastauksissa kerrottiin
kysymysten sisillon ja oman tilanteen valisestd ristiriidasta liikuntatottumusten osalta ja ruo-
katottumuskysymysten osalta vastaamisen vaikeuksista kysymyksiin 14—17. Nima molemmat
vastaamiseen liittyvat ongelmat ratkeavat riittdvalld ohjaamisella, joskin ruokatottumuskysy-

mysten 14—17 asettelua voisi muotoilla nykyista yksiselitteisemmaksi.

Kortin kdyttimisen ohjaamisen vahiisyys lienee my0s syyna sithen, ettd tottumusten itsearvi-
ointia, muutostavoitteen asettamista ja muutostavoitteen saavuttamista koskeviin kysymyk-
siin vastaaminen oli kyselyssd vihiistd tai vastattiin, ettd niitd kohtia ei kortissa ole tdytetty.
Neuvokas perhe -kortin tottumusten arviointi ja muutostavoitteiden asettaminen ovat Neu-
vokas perhe -kortin olennaisia osia. Niihin perustuu kortin kiyttiminen seuraavassa tarkas-
tuksessa. Mikili arviointia ja tavoitteen asettelua ei ole asiakkaan kanssa tehty, niin seuraaval-
ta keskustelukerralta putoaa pohja pois, eiki terveydenhoitajalla ole tietoa perheen muutos-
vaiheesta. Karjalaisen (2010, 48) 13 haastattelun tutkimusaineistossa vain neljia vanhempaa
oli tdyttinyt tavoiteosion. Tarkasteltaessa liitteend (liite 4) olevaa Neuvokas perhe -
ohjausmenetelmasta tehtyjen opinniytteiden tuloksia voidaan todeta, ettd timan opinnayte-
tyon tulokset vahvistavat niissd todettua Neuvokas perhe -kortin kiyttimisen ohjaamisen

tarvetta neuvolatyossa.

7.4 Johtopiitokset ja tulosten hyodyntiminen

Opinnidytetyon tulosten perusteella voidaan esittdd seuraavat asiakkaiden enemmistén nidko-

kulmiin perustuvat johtopditokset:
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1. Neuvokas perhe -kortti on hyvi litkunta- ja ruokatottumusten puheeksiottamisen
tyoviline ditiys- ja lastenneuvolaty6ssi. Neuvokas perhe -kortin kokonaisvaltainen
hyédyntiminen edellyttdd asiakkaiden yksilollistd, heiddn tarpeistaan lihtevida ja hei-

ddn muutosvaiheensa huomioivaa tavoitteellista ohjaamista.

2. Neuvokas perhe -kortti kannustaa asiakkaita yllipitimain ja edistimiin hyvia terve-
ystottumuksia, erityisesti litkuntatottumuksia. Kortin kannustavuus nikyy eniten lii-
kuntatottumuksissa peruslitkunnan lisidmiseni ja sen harkintana. Ruokatottumuksis-
ta kortti vaikuttaa eniten rasvan ja kalojen suosituksen mukaiseen kayttimisen siirty-

miseen tai sen harkintaan.

Opinnadytetyon tilaajaorganisaatiossa halutaan kehittda Neuvokas perhe -kortin kdyttimista
neuvolaty6ssi. Kehittimistyon perustaksi tarvitaan tietoa asiakkaiden kokemuksista kortin
kiyttimisessd ja kdyttdmisen kehittdmisestd sekd siitd, ovatko asiakkaat tehneet muutoksia
tottumuksiinsa kortin kannustamina. Tiedon tarpeen taustalla vaikutti my6s hyodyn nako-

kulma eli onko kortin kiyttimisesti ollut hyotyd asiakkaiden terveyden edistdmisessa.

Tidssd opinndytetyGssd saatiin tietoa asiakkaiden kokemuksista Neuvokas perhe -kortista ja
sen kiyttimisen ohjaamisesta sekd tietoa siitd, milld tavalla kortti vaikutti asiakkaiden litkun-
ta- ja ruokatottumuksiin. Nditd tietoja voidaan hyédyntid myohemmin kehittdmistehtavissa
yhdessi postikyselyssd saadun asiakkaiden kortin kehittimisajatusten kanssa. Suomen Sydin-
liitto ry voi halutessaan hyédyntid opinndytetyon tuloksena tulleita huomioita korttia kehit-

taessdan esimerkiksi ruokakysymysten 14—17 ja lasten litkuntakysymysten osalta.

Vastaus kysymykseen, onko kortin kiyttaimisestd hyotya, edellyttiisi vaikuttavuuden tutkimis-
ta. Tdman opinndytetyon puitteissa Neuvokas perhe -kortin vaikuttavuuden tutkiminen ei
ole mahdollista, joten sen tutkiminen voisi olla jatkotutkimusaiheena. Opinniytetyén tulos
nostaa esille monia kysymyksid. Esimerkiksi: Onko Neuvokas perhe -kortti hy6édyllinen tyo-
viline, jos sen kannustamana 13 vanhempaa (n=45) lisdd kalan kayttimistd vihintain yhdelld
kerralla viikossa? Mitkd ovat muutoksen vaikutukset toisaalta yksilon ja perheen tasolla ja
toisaalta yhteison, esimerkiksi kunnan tasolla? Kuntien taloudelliset resurssit ovat rajalliset ja
niissd joudutaan toimintoja priorisoimaan. Jotta ennalta ehkiiseville terveydenhoito- ja ter-
veyden edistdmisty0lle riittdisi rahaa tulevaisuudessakin, pitéisi terveydenhoitajien kdytinnos-

sd tekemdn tyon tulokset saada nikyviksi ja mitattaviksi.
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Kuvaukset Neuvokas perhe -kortin mukaisiin suosituksiin pdasemisen vaikeuksista nostivat
esille aiheita, joita korttia tyGvilineenddn kayttidvit voivat hyodyntid ohjauksessaan. Naitd
atheita ovat esimerkiksi kortin soveltaminen allergiaperheeseen, lisdaineet, luomuruoka, ras-

valaadut ja ruoanvalmistus.

Neuvokas perhe -kortin kdyttiminen tarkoituksensa mukaisella tavalla edellyttida moniulot-
teista ohjaamista. Mairillisen tutkimuksen tulosten tulkinta muutosvaihemallin muutosvai-
heiden kautta nosti esille muutoksen tehneiden lisidksi sen osan opinnidytetyon kyselyyn vas-
tanneista, jotka erityisesti tarvitsisivat ohjaamista. Muutosta suunnittelevat ja muutosta ha-
luavat, mutta jostain syystd sen mahdottomaksi kokevat asiakkaat. Niissi muutosvaiheissa
olevien motivoiminen ja tukeminen on ohjauksellinen haaste. Neuvokas perhe -kortin kayt-
taimisen ohjaamisesta tullutta tulosta kannattaa pohtia suunniteltaessa kortin kayttoonotta-
mista niin yksittdisen neuvolan tasolla kuin valtakunnallisesti Suomen Sydinliitto ry:n Neu-

vokas perhe -tiydennyskoulutuksessakin.
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8 POHDINTA

Neuvokas perhe -kortti on ollut haasteellinen ja opettavainen opinniytetyon kohde, josta
niin jalkikiteen arvioiden olisi voinut tehdd monta tarkasti rajattua opinnaytetyotd. Tutki-
mussuunnitelmassa ennakoimme Kylmin ja Juvakan (2007,67) suosituksen mukaan mahdol-
lisia eteen tulevia ongelmia, niiden ehkdisya ja ratkaisemistapaa. Tamin opinnaytetyon uhkik-
si ennakoimme silloin muun muassa luotettavan mittarin luomisen, erilaisten aineistojen ana-
lyysit ja erityisesti analysoitujen tietojen yhdistimisen. Ndma olivatkin asiat, jotka teetittivit
eniten tyotd ja joihin haimme ohjausta. Prosessin aikana opinnaytetyontekijoiden ymmarrys
tutkittavasta ilmiostd ja opinndytetyon tekemisestd kasvoi, joten ndimme jirkeviksi muuttaa
tutkimussuunnitelmassa ollutta tutkimustehtivien jarjestystd, ja lisaksi laadullisen tutkimus-
tehtivin muotoilua tarkennettiin (Kylméd & Juvakka 2007, 31). Timin tyoelimin tarpeesta

lihteneen opinniytetyon tekemisen prosessi eteni seuraavalla tavalla (kuvio 23).

Opinndytetydn . = i Kehittamis-
kohde (ilmi&) Opinndytetydprosessi J tehtava
z R
Tutkimus- Laadul- Tulos
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vaihemalli d - ! t d t \‘Q NP -kortin
Suomen (TT™) Tavoite Tutkimus- t ! /t i kayttamisen
Sydanliitto tehtava 2. ~Pt Pk B Maaral- — Tulos 8 kehittaminen
ry a % linen k
r 5 analyysi Asiakkaiden s
NP -korttiin I & muutos- e
liittyvat aik. | SPSS vaiheet
tutkimukset i
Tutkimus- Y
tehtavas, 7 7
Sotkamon
Sotkamon ditiys- ja
ditiys-ja lastenneuvola
lastenneuvola Kaiaanin ammattikorkeakoulu (KAMK)
KAMK
N/ |

KUVIO 23. Ty6elimin tarpeesta ldhtenyt opinnaytetyGprosessi

Opinniytetyon tekeminen monistrategisella tutkimusotteella on ollut koko ajan muotoaan
hakeva prosessi, johon ei ole ollut valmista mallia. Prosessin eteneminen on ollut kaksisuun-
taista liikettd ja yhteistd miettimistd: kaikkien ratkaisujen tekemisen yhteydessd on aina palattu

opinndytetyon tarkoitukseen, tavoitteeseen ja erityisesti tutkimustehtdviin. Nédin olemme saa-
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neet vastaukset kysymyksiin, miten kyselyyn vastanneet asiakkaat ovat kokeneet Neuvokas
perhe -kortin kiyttimisen neuvolatyossa ja miten kortti on heitd motivoinut ylldpitiméin ja
edistimain hyvid terveystottumuksia. Prosessin aikana eteen tulleista haasteista huolimatta
uskomme valittuun menetelmiin ei ole horjunut vaan olemme yhdessia pohtineet ratkaisuja
ongelmiin ja keskustelleet niistd ohjaajien kanssa. Suurimpana haasteena on ollut Neuvokas
perhe -kortin moninaisuuden hallussa pitiminen ja kokonaisuuksien hahmottaminen. Mie-
timme pitkddn miten esitimme analyysien tulokset lyhyesti, mutta informatiivisesti. Tulosten
raportointia helpotti Neuvokas perhe -kortin kysymysten ryhmittely aihealueittain ja maaral-
lisen osan mittarin luokkien muutosvaihetta kuvaileva nimedminen. Tulosten tarkasteluosan
kirjoittamisessa hyodynnettiin deduktiivisen sisidllonanalyysin analyysirunkoa, joita tiydennet-

tiin litkunta- ja ruokatottumuskysymysten osalta mairillisen mittarin luokittelulla.

Eskola (2007, 182—-183) puhuu laadullisen tutkimuksen tekemisen yhteydessa tietimisen vai-
keudesta. Hinen mukaansa tutkija joutuu tekemain prosessinsa aikana suuren joukon ratkai-
suja, joihin el aina ole oikeita vastauksia eikd edes vakiintunutta kiytintéd. Olennaista hinen
mukaansa on se, ettd tutkija tietdd mitd tekee eikd mekaanisesti sovella jotain mallia, peruste-
lee tekeminsa ratkaisut ja pohtii niitd raportissaan. Nain lukija pystyy arvioimaan ratkaisujen
osuvuutta. Niiden Eskolan esille nostamien asioiden ymmirtiminen helpotti opinniytetyén

tekijoiden prosessin aikana kokemaa tietimisen vaikeutta.

Opinnadytetyoprosessin aikana on pohdintaa tehtyjen ratkaisujen teoreettisista perusteista kir-
joitettu vapaaseen opinndytetyopiivakirja -muotoon koko ajan. Opinnaytetyoraportissa ai-
neistojen analyysien, tulosten tulkinnan ja kirjallisuuden yhdistiavai pohdiskelua on kirjoitettu
jo opinndytetyon toteuttamisen kuvauksen yhteydessd. Tulosten tarkasteluvaiheessa eri me-
todeilla saadut tulokset yhdistettiin tulkitsemalla tuloksia, keskusteluttamalla tuloksia viiteke-
hyksen kanssa ja vertaamalla tuloksia aikaisempiin tutkimustuloksiin. Lopuksi tuloksista
muodostettiin johtopditokset ja pohdittiin tulosten hyodyntdmismahdollisuuksia. Tdssa kap-
paleessa pohditaan opinndytetyon luotettavuutta, eettisyyttd ja opinndytetyon tavoitteiden
saavuttamista sekd opinndytetyon tekijoiden ammatillista kasvamista prosessin aikana muun

muassa terveydenhoitoty6n alakohtaisten kompetenssien kautta.
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8.1 Luotettavuus

Tieteellisessa tutkimuksessa pyritddn tuottamaan tutkittavasta ilmiéstd mahdollisimman luo-
tettavaa tietoa. Luotettavuuden arvioinnissa selvitetddn, kuinka totuudenmukaista tutkimuk-
sessa tuotettu tieto on. (Kylméd & Juvakka 2007, 127.) Tédssd opinndytetyOssé tutkittavaa il-
mi6td, Neuvokas perhe -korttia, tarkasteltiin sekd maarilliselld ettd laadullisella menetelmalld
hankitun aineiston tuoman tiedon valossa. Tami edellyttdd, ettdi myOs opinndytetyon luotet-
tavuutta on pohdittava asianomaisten tutkimusten luotettavuuskriteerien kautta. Yhteisend
luotettavuutta lisadvini tekijand sekd laadullisessa ettd mdiarillisessd opinnaytetyon osissa
voidaan pitdd opinndytetyon tutkimusasetelmaa. Monistrategisella tutkimusotteella Neuvokas
perhe -korttia tarkasteltiin eri nidkokulmista, ja saadut tulokset yhdistettiin johtopéaatoksia
tehtdessa. Tutkimustulokset vahvistivat toisiaan ja timé osaltaan lisdsi opinndytetyon luotet-
tavuutta. Toinen molempien analyysien luotettavuutta lisinnyt ratkaisu oli kyselyyn tulleiden
vastausten numeroiminen. Numeron perusteella pystyttiin analyysien edetessd tarvittaessa
aina palaamaan asiakkaan alkuperiiseen ilmaisuun laadullisessa tutkimuksessa ja méarillisessa
tutkimuksessa voitiin tarkastaa kaikkien yksittdisten vastausten kirjautuminen oikein SPSS -

ohjelmaan.

Tuomi ja Sarajirvi (2012, 134) toteavat, ettd koska laadullinen tutkimus ei ole yhtendinen
tutkimusperinne, on ilmeistd, ettd my6s tutkimuksen luotettavuuteen liittyvista nikemyksista
on erilaisia kisityksid. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida seuraavilla
kriteerien avulla: uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja siirrettivyys (Kylmi & Ju-
vakka 2007, 67). Kankkunen ja Vehviliinen-Julkunen (2009) nostavat esille laadullisen tut-
kimuksen kriteereistd uskottavuuden ja siirrettdvyyden. Miidrillisen tutkimuksen luotetta-
vuutta tarkastellaan heiddn mukaansa esimerkiksi validiteetin ja reliabiliteetin nakékulmista.
Lisdksi he toteavat, ettd molemmissa tutkimustyypeissa on tirkeda arvioida tutkittavien tai
osallistujien edustavuutta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152-160). Timin
opinnaytetyon laadullista osaa arvioidaan uskottavuuden ja siirrettivyyden nikokulmista ja
madrillistd osaa validiteetin ja reliabiliteetin nikékulmista. Sitd, edustavatko opinnaytetychon
vastanneet riittdvasti opinndytetyon tarkoitusta, pohditaan tarkastelemalla katoa ja sen merki-

tystd tuloksiin.

Uskottavundella tarkoitetaan Kylmin ja Juvakan (2007, 128) mukaan tutkimuksen ja sen tulos-

ten uskottavuutta sekd sen osoittamista tutkimuksessa. He esittavat, etta tutkimuksen tekijan
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on varmistettava, ettd tulokset vastaavat tutkimukseen osallistuneiden kisityksid tutkimus-
kohteesta. Uskottavuutta heidin mielestddn vahvistetaan muun muassa pitaimalld tutkimus-
péivakirjaa, jossa pohditaan tehtyjad valintoja, triangulaatiolla ja keskustelemalla tutkimuspro-
sessista ja tuloksista toisen samaa aihetta tutkivan kanssa. Kankkunen ja Vehvildinen-
Julkunen (2009, 160) puolestaan korostavat uskottavuuden edellytykseksi aineiston, analyysin
ja tulosten tarkan kuvauksen, jotta lukija ymmartdd, miten analyysi on tehty ja voi arvioida
tutkimuksen vahvuuksia ja rajoituksia. Kuvauksen tukena on heididn mielestddn hyvi kdyttdd
analyysin etenemistd kuvaavia taulukoita ja liitteitd. Taman opinnédytetyon laadullinen analyysi
on kuvattu raportissa seki sanoin ettd kuvioina. Lisdksi liitteend on esimerkkitaulukko induk-
tiivisen sisiallonanalyysin etenemisesti (liite 9). Kahden opinnaytetyon tekijan perehtyneisyyt-
ta samaan lmi6on hyodynnettiin laadullisen analyysin tekemisessa siten, ettd maiarillisen tut-
kimuksen tekijd luki laadullisen aineiston, analyysin tekemisen kuvauksen ja analyysin tulok-
set ja arvioi olisiko hin luokitellut aineiston samalla tavalla. Luokittelun suhteen ajatukset
olivat padasiassa yhteneviiset. Opinndytety6n raportoinnissa on suoria lainauksia asiakkaiden
vastauksista, joten niiden perusteella lukija voi arvioida tehtyjen luokittelujen onnistuneisuut-
ta. Ongelmana laadullisen analyysin tekemisessd oli Neuvokas perhe -kortin sisillon moni-
naisuuden pilkkoutuminen liian pieniin osiin. Tamin ongelma ratkesi ohjauksen avulla. Uutta
vastaavaa kyselya tehtiessd kannattaisi paneutua vield enemmin kysymysten muotoiluun ana-

lyysin tekemisen nikokulmasta.

Stirrettayyys tarkoittaa tutkimusten tulosten siirrettdvyyttd muihin vastaaviin tilanteisiin (Kyl-
mi & Juvakka 2007, 129). Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2009, 160—161) mukaan siir-
rettivyyden varmistus edellyttdd aina tutkimuskontekstin kuvausta, osallistujien valinnan ja
taustojen selvittimistd seka aineiston ja analyysin tarkkaa kuvausta, jotta toinen tutkija voi
halutessa seurata prosessia. Opinnéytetyon tilaajaorganisaatio kuvaillaan tassd tyossa lyhyesti.
Sotkamon ditiys- ja lastenneuvolan ja vuonna 2010 Sotkamossa syntyneiden ja kyselyn teke-
misen aikaan Sotkamossa asuvien lasten perheiden valikoituminen tutkimuskohteeksi perus-
tuu tarkoituksenmukaiseen otantaan. Kohderyhman valikointi oli perusteltua, koska Neuvo-
kas perhe -kortin kiyttiminen on organisaatiossa varsin uusi asia. Kohderyhmin tarkan ku-
vauksen perusteella voitaisiin uusi kysely kohdistaa vastaavalle ryhmille jossakin muussa yk-
sik6ssda. Thmisten kokemukset ovat aina yksil6llisia, joten timin opinndytetyon tekeminen
toisessa ympiristOssd el valttimattd toisi juuri samanlaista tulosta, mutta todennikdisesti sa-
mansuuntaisen tuloksen. Kohderyhmin kuvauksen, kyselylomakkeen, analyysirungon, ana-

lyysiesimerkin ja tulosten raportoinnin avulla lukija voi itse arvioida tulosten siirrettavyytta.
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Validiteetti tarkoittaa sitd, onko miirillisessd tutkimuksessa mitattu sita mitd oli tarkoituskin
mitata (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 152; Hirsjarvi ym. 2010, 231). Kéytinnos-
sd tama viittaa Kankkusen ja Vehvildisen-Julkusen (2009, 152—158) mukaan siihen, onko teo-
reettiset kisitteet pystytty operationalisoimaan muuttujiksi. He tarkastelevat méarillisen tut-
kimuksen luotettavuutta mittarin ja tulosten luotettavuuden nakokulmista. Mittarin luotetta-
vuus jactaan muun muassa sisiltovaliditeettiin ja ulkoiseen validiteettiin. Mittarin sisdltovali-
diteettia arvioitaessa pohditaan operationalisoinnin lisiksi muun muassa sitd, mittako mittari
sitd ilmiotd, jota on tarkoituskin mitata ja onko valittu oikea mittari. Ulkoinen validiteetti viit-
taa tutkimuksen mittaamisesta riippumattomiin tekijoihin, jotka voivat vaikuttaa tuloksiin.
Tulosten luotettavuutta tarkastellaan sisdisen ja ulkoisen validiteetin kautta. Sisdinen validi-
teetti tarkoittaa, ettd tulokset johtuvat vain tutkimusasetelmasta. Tulosten ulkoinen validiteet-

ti kertoo tulosten yleistettdvyydesta.

Opinndytetyon tilaaja halusi tietoa siitd, ovatko asiakkaat muuttaneet kayttaytymistain Neu-
vokas perhe -kortin kannustama. Neuvokas perhe -kortti on osa Neuvokas perhe -
ohjausmenetelmai, jossa merkittdvina tekijand on transteoreettinen muutosvaihemalli. TAmai
asetelma tarjosi luontevan teoreettisen pohjan muutosvaiheisiin perustuvan viisiportaisen
mittarin luomiselle, koska valmista opinniytetyOssd kiytettdvad mittaria ei 16ytynyt. Mittarin
luokat ja niiden yhteys muutosvaihemalliin on kuvattu opinnéytety6ssa mahdollisimman tar-
kasti ja lihdekirjallisuuteen viitaten. Koska asiakkaiden tuli verrata nykyistd toimintaansa ai-
kaisempaan toimintatapaansa, pyrittiin kysely ohjeistamaan mahdollisimman havainnollisesti
kuvan avulla viddrien tulkintojen estimiseksi. Mittarin toimivuutta esitestattiin neuvolan vii-
delld asiakkaalla ja muokattiin sen mukaisesti. Mittari osoittautui varsin toimivaksi, koska yh-
tadn vastauslomaketta ei tarvinnut episelvyyden vuoksi hyldtd. Vaikka kyselyn ohjeessa ko-
rostettiin erityisesti Neuvokas perhe -kortin roolia mahdollisen muutoksen kannustimena, ei
voida kokonaan sulkea pois siti mahdollisuutta, ettd muutos olisi tapahtunut jonkin muun
asian vaikutuksesta. Mittarin ulkoisen validiteetin luotettavuuden puolesta kuitenkin puhuu
laadullisen tutkimuksen aineisto, jossa tuotiin esille my6s se, etti muutos tapahtuu jonkun
muun syyn kuin Neuvokas perhe -kortin ansiosta. Ulkoiseen validiteettiin kuuluvaa kato-
analyysid ja sithen liittyvda tulosten ulkoista validiteettia eli yleistettavyyttd kisitellidn myo-
hemmin pohdinnassa. Opinnidytetyon tulosten sisdisen validiteetin uhka on Kankkusen &
Vehvildinen-Julkulkusen (2009, 158) mukaan muun muassa valikoituminen, jolla he tarkoit-
tavat sitd, ettd vain niin sanotusti hyvit vastaajat ovat seuloutuneet tavalla tai toisella tutki-

mukseen. Taman uhkan toteutumiseen viittaa opinnédytetyon tuloksissa se, ettd mittarin luo-
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kan yksi valinneita eli niitd, jotka ovat arvioineet litkunta- ja ruokatottumuksensa olevan viit-

timan mukaisia, on aineistossa huomattavan paljon. Télld on vaikutusta tulosten yleistetta-

vyyteen.

Reliabiliteetti  tarkoittaa mittarin  luotettavuutta, toistettavuutta ja kykyd tuottaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia (Holopainen & Pulkkinen 2003, 15; Hirsjarvi ym. 2010, 231; Veh-
kalahti 2008, 40). Reliaabelius ja validius yhdessd muodostavat mittarin kokonaisluotettavuu-
den. Alkulan, Pontisen & Ylostalon (1999, 89 ja 94) mukaan reliaabelius on satunnaisvirhe ja
riippumaton validiudesta. Mittauksen eri vaiheissa sattuvat, esimerkiksi mittaajan huolimat-
tomuudesta tai tallennuksen lyontivirheistd johtuvat satunnaisvirheet, alentavat reliaabeliutta.
Tassa tutkimuksessa aineiston ollessa pieni voitiin yksittdiset virheet paikallistaa helposti.
Ajetut frekvenssijakaumat ja prosenttiosuudet néyttivat heti, mikéli aineistossa oli tyhjia koh-
tia ja siten voitiin heti tarkastaa mahdolliset tallennusvirheet. Koska vastauspaperit oli nume-
roitu juoksevalla numerolla, niin koko opinnaytetyoprosessin ajan on ollut mahdollista tar-

kastaa yksittiiset vastaukset.

Kaikkiin aineistoihin liittyy aina virheen riski, koska ihmisilld ei vilttimattd ole varmaa kasi-
tystd siitd mitd kysytdan, mutta he silti valitsevat jonkin vastausvaihtoehdon. Kerityn tiedon
luotettavuus riippuu tarvittavan tiedon luonteesta. Luotettavaa tietoa on helppo keriti sellai-
sista asioista, joista vastaajat ovat kiinnostuneet ja jotka jollain tavalla liittyvit heidan jokapaii-
viiseen arkeensa tai kokemuksiinsa. (Alkula ym. 1999, 121.) Téssa opinnéytetyossa tutkimuk-
sen kohteena olivat perheiden ravitsemus- ja litkuntatottumukset. Nama terveystottumukset
liittyvat olennaisesti jokaisen ihmisen arkeen. Siten voidaan olettaa, ettd vastaajat ovat olleet

perilld kysyttavista asioista, mikd on lisinnyt timin tutkimuksen luotettavuutta.

Kadolla viitataan tilanteeseen, jossa tutkimukseen ei saada osallistumaan kaikkia haluttuja tut-
kittavia. Koska osa tutkittavista ei vastaa kyselyyn, jaavit he aineiston ulkopuolelle. (Kank-
kunen & Vehviliinen-Julkunen 2009, 82—83.) Hirsjarven (2010) mukaan postikyselyn etuina
ovat nopeus ja aineiston vaivaton saanti, mutta suurimpana ongelmana on kato. Valikoimat-
tomalle joukolle lihetetyn kyselyn vastausprosentti on parhaimmillaan 30—40 prosenttia ja
kahden karhuamiskerran jilkeen vastausprosentti voi nousta 70—80 (Hirsjarvi 2010, 196).
Taman opinndytetyon aineiston hankinta toteutettiin postikyselyna, ja kyselyssd sitouduttiin
vastaamisen nimettomyyteen, joten karhuamista ei tehty (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009, 83). Riittivin tutkimusaineiston saamiseksi kysely kohdennettiin sithen asia-

kasryhmain, jolla on eniten kokemusta tutkittavasta ilmiostd. Lisiksi katoa ennakoitiin silld,
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ettd kysely ldhetettiin kaikille kohderyhmiin kuuluville. Opinnéytetyén vastausprosentiksi
saatiin 35,7 %. Katoa lisisi se, ettd kaikki vastaajat eivat vastanneet kaikkiin laadullisiin kysy-
myksiin. Kankkusen ja Vehviliinen-Julkusen (2009, 156) mukaan yksi kadon analysoimistapa
on pyytad vastaajia tayttimaan ja palauttamaan mittarin taustatieto-osio. Tata tapaa sovellet-
tiin tissd opinndytetyOssi, ja kyselyyn vastaamatta jattimisen syyt on kuvailtu opinnaytetyon
tulosten yhteydessia. Kadon merkitys on laadullisessa ja mairallisessa tutkimuksessa erilainen

johtuen niiden erilaisista tavoitteista.

Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on osallistujien nikékulman ymmartaiminen (Kylma
& Juvakka 2007, 23) ja yksittdiset tapaukset sekd kokemukset merkittivimpid tilastollisen
yleistettdvyyden ja tutkittavien lukumiairin asemesta (Kankkunen & Vehviliinen-Julkunen
2009, 83). Eskola ja Suoranta (1998, 62) puhuvat aineiston kyllddntymisesta eli saturaatiosta
silloin, kun uudet tapaukset eivit endd tuota uutta tietoa tutkimusongelman kannalta. Tuomi
ja Sarajirvi (2012, 87) puolestaan toteavat Bertaux'n (1982) sekd Eskolaan ja Suorantaan
(1996) viitaten, ettd 15 vastausta riittdd aineiston kyllddntymiseen. Opinndytetyon laadullises-
sa aineistossa oli vastauksia 22 vastaajalta ja aineiston kyllddntymistd oli nahtivissi erityisesti
Neuvokas perhe -kortin rakenteeseen ja kiyttimisen ohjaamiseen liittyvissa vastauksissa. Lii-
kunta- ja ruokatottumuskysymyksiin liittyvissd vastauksissa puolestaan tuli esille kokemusten
ja mielipiteiden moninaisuus. T4std nakokulmasta tarkasteltuna opinnaytetyon varsin suurella
kadolla ei ollut merkitystd laadullisessa aineiston analyysissa. Postikyselylld saatiin vastauksia
useammalta perheeltd kuin mitd esimerkiksi haastattelemalla olisi opinndytetyon aikaresurs-
sissa pystytty toteuttamaan. Haastattelun etuna puolestaan olisi ollut se, ettd asiakkaalta olisi

pystytty tarkentamaan asioita ja tyhjid vastauskohtia olisi voinut olla vihemman.

Kato eli tietojen puuttuminen vaikeuttaa analysointia tilastollisia menetelmid kaytettiessa.
Yksittdisten vastausten, havaintojen puuttuminen pienentia otoskoon helposti olemattomiin.
(Nummenmaa 2004, 148.) Parhaassa tapauksessa mittaustulos on tdydellinen ja kaikista ha-
vainnoista saadaan mittaustulos kaikille muuttujille (Alkula ym. 1999, 87). Tamin opinniyte-
tyon mittari osoittautui varsin toimivaksi, koska yhtadn vastauslomaketta ei tarvinnut epasel-
vyyden vuoksi hyldtd ja vastaajat vastasivat kaikkiin kvantitatiivisen tutkimuksen kysymyksiin.
Ainoastaan kolmessa perheessa isit eivit osallistuneet tutkimukseen. Vehkalahden (2008, 44)
mukaan tyypilliset kyselytutkimuksien vastausprosentit lienevat nykyisin alle 50 %. Vaikka
opinndytetyon vastausprosentti jdi alle vildenkymmenen, niin vastausten edustavuus oli hyvi.
Kadon merkitys opinndytetyon mairillisessd tutkimuksessa liittyy tulosten sisdiseen ja ulkoi-

seen validiteettiin. Vaikka mittari mittasi sitd mitd oli tarkoituskin, niin mahdollinen vastaaji-
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en valikoituminen opinnéytetyohon aiheuttaa sen, ettd madrillisen analyysin tuloksena tullut-
ta asiakkaiden eri luokkiin jakaantumisen suhdetta ei voida yleistia koskemaan koko opin-

néytetyon 84 perheen kohderyhmia (IN==84).

8.2 Eettiset nakokohdat

Tutkimusta tai opinndytetyotd tehdessain tutkija joutuu ratkaisemaan lukuisia valinta- ja paa-
toksentekotilanteita. Tutkimusetiikassa on kyse juuri niistd tilanteista. Eettisissd kysymyksissd
epaonnistuminen voi viedd pohjan koko ty6ltd. (Kylma & Juvakka 2007, 137.) Jo tutkimuk-
sen tai opinndytetyon atheen valinta on eettinen ratkaisu (Hirsjarvi ym. 2010, 24; Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 176; Kylmi & Juvakka 2007, 144). Opinniytetyon tekemisti
ohjaavat lainsdadanto ja eettiset ohjeistukset kuten esimerkiksi hoitotieteellisen tutkimuksen
eettiset ohjeet. Eettisyyden vaatimus koskee koko opinniytetyGprosessia, mutta Hirsjarven
ym. (2010, 25-27) mukaan pyrkimyksena tulee olla tietoisten ja eettisesti perusteltujen ratkai-
sujen tekeminen aihevalinnan lisdksi ainakin tutkimuksen kohteena olevien henkil6iden koh-

telussa ja eparehellisyyden valttdmisessd tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Neuvokas perhe -korttiin liittyvan opinnidytetyon atheenvalinnan taustalla vaikuttivat opin-
néytetyontekijoiden aikaisempi tyo- ja eliminkokemus ja halu sitoa aikaisemmin opitut asiat
terveyden edistimisen menetelmdin, jota tulemme tarvitsemaan ammattiin valmistumisem-
me jalkeen. Oman henkilékohtaisen kiinnostuksen lisiksi opinnidytetyon tekemiseen moti-
voivat tilaajan tiedon tarve tyovilineen kayttimisen kehittimiseksi sekd Neuvokas perhe -
kortin kehittdneen Suomen Sydanliitto ry:n kiinnostus opinndytetyétimme kohtaan. Neuvo-
kas perhe -kortin tavoitteena on edistda lapsiperheiden terveystottumuksia Suomessa, joten
kyseisen tyovilineen kehittiminen ja kidyttimisen edistiminen on kansanterveydellisesti mer-
kittivdd tyotd. Aiheen valinnan ja tutkimussuunnitelman hyviksymisen jilkeen teimme opin-
néytetyon toimeksiantosopimuksen (liite 10) tilaajan edustajan, neuvolatyon, koulu- ja opis-
kelija terveydenhoitotyon paillikon kanssa. Aineistonkeruulupa (liite 11) opinndytetyon te-
kemiseen pyydettiin Kainuun maakunta -kuntayhtyman lapsiperheiden terveydenhuoltopal-
velujen vastuualueen ylihoitajalta. Heti aiheenvalinnan jilkeen olimme yhteydessi myo6s
Suomen Sydanliitto ry:n projektipdallikk66n suunnitteilla olevan opinnaytetyon tekemisesta.
Vaikka Suomen Sydinliitto ry ei ole opinniytetyon tilaajana, pidimme oikeana ratkaisuna

pyytdd lupa my6s heilti, koska yhdistys on kehittinyt Neuvokas perhe -kortin. Lupa Neuvo-
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kas perhe -korttiin liittyvien kysymysten tekemiseen asiakkaille saatiin sihkopostin kautta.

Valmis opinnaytety6 annetaan myos Suomen Sydanliitto ry:lle tiedoksi.

Tutkimuksen kohteena olevien henkiléiden kohtelussa on kysymys tiedonhankinnasta ja saa-
dun aineiston kisittelystd. Ihmisid on kohdeltava kunnioittavasti, ja aineiston kerddmisessa
on otettava huomioon muun muassa anonyymiuden takaaminen, korvauskysymykset, luot-
tamuksellisuus ja aineiston tallentaminen. (Hirsjarvi ym. 2010, 25.) Kankkusen ja Vehvildi-
nen-Julkusen (2007, 177) mukaan asiakkaiden aito vapaachtoisuus ja itsemadradmisoikeus
ovat tutkimukseen osallistumisen ldht6kohtia, ja asiakkailla on oltava mahdollisuus kieltaytya

ja esittdad kysymyksid.

Opinnaytetyossimme kyselylomakkeiden palauttamista pidettiin asiakkaiden suostumuksena.
Saatekirjeessa (liite 7) kerrottiin opinndytetyon taustatiedot ja tarkoitus, sitouduttiin anonymi-
teettiin ja annettiin opinndytetyontekijoiden yhteystiedot. Tietoa opinndytetyGsti ja opinnay-

tetyontekijoistd annettiin myos Sotkamo -lehdessé ilmestyneessa lehtijutussa (liite 8).

Aineiston hankinnassa oli kaksi asiaa, joiden eettistd oikeutusta pohdimme: ne olivat kol-
mannen tutkimustehtivin aineiston kisittelyn siirtiminen kehittamistehtivan yhteyteen ja
vastanneiden kesken arvottavat palkinnot. Keskusteltuamme opinnéytetyénohjaajien kanssa
paadyimme toteutettuun ratkaisuun silld perusteella, ettd tiedotamme molemmista asioista jo
saatekirjeessd mahdollisimman tarkasti. Niin asiakkaat saivat itse ratkaista niiden vaikutuk-
sen toimintaansa. Kehittimisajatusten kysyminen jo tassd vaiheessa oli luonteva jatko tutki-
mustehtiville 1 ja 2. Palkintojen arvonnan liittimiselld aineistojen hankintaan tavoittelimme
mahdollisimman suurta aineistoa opinnaytetyolle. Arvontaprosessi on kuvattu raportissa tar-
kasti. Puolueettomuutta kuvastaa esimerkiksi se, ettd kun arvonta suoritettiin avaamattomilla
kuorilla, niin el voitu suosia niitd, jotka olivat vastanneet kyselyyn, vaan yhtd hyvin voittaja
saattoi olla se, joka ei korttia kayttinyt. Palkinnot olivat hyvid terveystottumuksia tukevia,

eivitki sitoneet asiakkaita kyseisiin lahjoittajiin milladn tavalla.

Sitoutuminen vastaamisen nimettomyyteen ja vastausten karhuamatta jittiminen oli myos
eettinen ratkaisu. Koska kehittimistehtavd tehddin myohemmin, on tutkimusaineistot siily-
tettava laadullisen tutkimuksen osalta keviaseen 2013 saakka. Kehittimistehtdvin tekemisen
jalkeen laadullinen aineisto havitetddn ja mairillinen aineisto tuhotaan opinndytetyon valmis-
tumisen jalkeen. Aineistojen siilytykseen ja havittimiseen liittyvat toimet olisi voinut laittaa

my0s saatekirjeeseen. Kyselylomakkeiden numerointi lisdsi opinndytetyon luotettavuutta ja
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oli vastaajien kannalta eettinen ratkaisu. Asiakkaat olivat kirjoittaneet samaan virkkeeseen
asioita, jotka kuuluivat analyysirungon mukaan eri kohtiin. Kun analyysid tehtiessa tekstid
joutui jakamaan eri osiin, numeroinnin avulla pystyi mychemmin tarvittaessa tarkistamaan
vastaajan ajatuskokonaisuuden. Niin turvattiin vastaajan nikemyksen alkuperiisyys. Alkupe-
riiset tekstindytteet laadullisen tutkimuksen tuloksissa ovat kainuulaista yleiskieltd, josta ei

kirjoittajaa voi tunnistaa.

Epirehellisyyden vilttimiselld tutkimusty6ssa Hirsjarvi ym. (2010, 26-27) tarkoittaa seuraa-
vien tarkeiden periaatteiden huomioimista kaikissa tieteellisissd toimissa. Toisten tekstid ei
saa plagioida, vaan tekstid lainattaessa lainaus on osoitettava asianmukaisin lihdemerkinnéin.
Toisten tutkijoiden osuuttaan ei vahitelld eikd yksi ryhman jasen voi “omia” aineistoa koko-
naan itselleen, vaan kaikkien tutkimusryhmin jasenten nimet on julkaistava. Tutkija ei tuota
ndenndisesti uutta tutkimusta muuttamalla omasta aikaisemmasta tutkimuksestaan vain pie-
nia osia. Tutkimuksen tuloksia ei yleistetd kritiikittomasti eikd niitd sepitetd tai kaunistella.
Raportointi ei saa olla harhaanjohtava tai puutteellinen, vaan esimerkiksi tutkimuksessa kay-
tetyt menetelmit on selostettava huolellisesti ja tutkimuksen puutteetkin on tuotava julki.
Epirehellisyyden valttimistd on myo0s se, ettd tutkimukseen myonnettyjd maarirahoja ei kay-

teta vaariin tarkoituksiin.

Edelld kuvailtu epirehellisyyden vilttiminen tarkoittaa opinndytetyon tekemisessd ymmar-
ryksemme mukaan rehellisyyttd ja lipinakyvyyttd. Tdhdn tavoitteeseen olemme pyrkineet ra-
portoimalla tydmme vaiheet mahdollisimman tarkasti. Opinnaytety6td tehdessimme olemme
paneutuneet sekid Neuvokas perhe -kortin taustalla oleviin lihteisiin ettd laadullisen ja maa-
rillisen tutkimuksen tekemistd kasittelevdan kirjallisuuteen. Opinndytetyon tekeminen on
edellyttinyt monipuolista uusimpiin, uskottaviin ja arvovaltaisiin lihteisiin paneutumista seki
niiden kriittista ja vertailevaa tarkastelua (Hirsjarvi ym. 2010, 113—114). Lihteinimme on se-
ka painettua ettd sahkoistd aineistoa ja opinndytetyon tekemiseen liittyen vialttimattomia jul-
kaisemattomia ldhteitd kuten esimerkiksi opinniytetyon tilaajan tiedonantoja. Tavoit-
teenamme on ollut kayttdd ensisijaisesti alkuperdisid lahteita (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009, 70). Toisen kdden lihteiti on opinndytetyossa kaytetty vain silloin, kun pri-
maarilihdetti ei ole saatu (Prochaska ja Norcross 2003) tai alkuperiiskielisen teoksen kédan-
timinen olisi vienyt kohtuuttomasti aikaa opinnaytetyOhon resurssoidusta 15 opintopisteesta.
Niissd tapauksissa olemme kayttineet hoitotieteellisessa kirjallisuudessa usein viitattuihin ja
siten luotettavien suomalaisten tutkijoiden tekemid tulkintoja esimerkiksi muutosvaihemalliin

liittyen. Omassa opinnaytetyossimme tekemamme ratkaisut olemme perustelleet eri tutkijoi-
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den teksteihin viittaamalla ja merkitsemilld ne johdonmukaisesti Hirsjarven ym. (2010, 349—
394) mukaan seka tekstiin ettd lihdeluetteloon. Analyysien tulokset olemme pyrkineet esit-
tamain ilman omia tulkintoja, jotta vastaajien nidkokulmat tulisivat mahdollisimman aitoina
lukijoiden arvioitaviksi. Tulosten tulkintoja olemme tehneet vasta tulosten tarkasteluvaihees-

sa ja johtopaitoksid tehtdessa.

Olemme vieneet opinndytetyOprosessiamme eteenpdin parhaan ymmirryksemme mukaan ja
tarvittaessa ohjausta hakien. Toistemme analyysien tuloksia ja kirjoitettuja tekstejd olemme
arvioineet lopputuloksen parantamiseksi. Pohdintaosiossa olemme miettineet my0s niitd asi-
oita, jotka olisi voitu tehda toisin. OpinnaytetyGsuunnitelmassa esitetyssé aikataulussa ja bud-
jetissa olemme pysyneet. Aikataulussa pysymistdi ennakoivaan ratkaisuun tutkimustehtiva
kolmen analyysin siirtimisestd kehitystehtivin tekemisen yhteyteen tiedotettiin kohderyh-
mille saatekirjeessd. Neuvokas perhe -ohjausmenetelmin esittelyyn viitekehyksessd tehdyt
rajaukset edistivit tutkimustehtdvi kolmen analyysin lisiksi aikataulussa pysymisti. Sotkamo-
laisilta liikkeiltd saamamme tavarat ja lahjakortin olemme jakaneet kaikki arvontalahjoina

opinniytetyohon osallistuneille. Kiitimme lahjoittajia opinnaytetydmme tukemisesta.

8.3 Tavoitteisiin paadseminen ja ammatillinen kasvu

Opinndytetyon tilaajan tavoitteena oli saada tietoa Neuvokas perhe -kortin toimivuudesta
sen kayttimisen kehittdmiseksi. Kajaanin ammattikorkeakoulun tavoitteena on tekemailld op-
pimisen kautta kasvattaa opiskelijoiden ty6elimavalmiuksia ja aluevaikuttavuutta (Suomen
tekevin korkeakoulu — KAMK 20-strategia 2011). Opinndytetyon tekijoiden tavoitteena oli
oppia opinndytetyon tekemisen prosessi, perehtya terveyden edistimisen kaytinnon tyome-

netelmiin ja muutosvaihemalliin.

Laadullisen opinniytetyon tuloksena tyon tilaaja sai tietoa kohderyhmin kokemuksista Neu-
vokas perhe -kortista ja sen kiyttimisestd neuvolatydssa erityisesti kdyttdmisen ohjaamiseen
liittyen. Maarillisen opinnaytetyon tuloksena tilaaja sai yksityiskohtaista tietoa siitd, miten
Neuvokas perhe -kortti oli kannustanut kohderyhmin asiakkaita muuttamaan liikunta- ja
ruokatottumuksiaan suositusten suuntaisiksi. Mittarin luokan yksi (tottumus on ollut ja on
edelleen viittimin mukainen) valinneiden maira ilmoittaa aineiston neuvokkaiden asiakkai-
den mairin kysymyksittdin eli sen, ettd heiddn tottumuksensa oli suosituksen mukainen ky-

selyyn vastaamisen hetkelld. Taman lisaksi tilaaja sai mittarin rakenteen kautta tietoa siitd,
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missd vaiheessa kohderyhmin asiakkaat ovat omassa muutoksessaan. Muutosvaihetiedon
voisi arvioida olevan opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen nikokulmasta turhaa tietoa ja
siten kuvastaisi opinndytetyon rajaamisen heikkoutta, mutta opinnaytetyotd seuraavan Neu-
vokas perhe -kortin kiyttimisen kehittimisen nikokulmasta tieto voi olla tirked. Tulosten
perusteella tilaaja voi tehdd omat johtopéaatoksensa siitd, onko Neuvokas perhe -kortin kayt-
taminen neuvolatyoén vilineena perusteltua. Opinnaytetyon raportin perusteella tilaaja voi

arvioida analyysien onnistuneisuutta ja esimerkiksi kadon merkitystd lopputulokseen.

Tama tyoéelimilihtoinen opinnaytetyoprosessi toteutti sekd Kajaanin ammattikorkeakoulun
ettd opiskelijoiden tavoitteet. Tekemilld oppimisen prosessissa on opeteltu seké laadullisen
ettd madrillisen tutkimuksen tekemistd ja niiden yhdistimistd. Neuvokas perhe -kortti on
opettanut meille suosituksen mukaisia litkunta- ja ruokatottumuksia, joiden sisdistiminen on
keskeinen osa terveydenhoitajan terveyden edistimistyotd tulevasta tyOpisteestd riippumatta.
Muutosvaihemallin ymmartiminen ja asiakkaan muutosvaiheen tunnistamisen oppiminen
ovat puolestaan keskeisid asioita hoitotyon asiakasldhtbisessd ohjaamisessa ja tyOntekijin
tyGssdjaksamisessa. Muutosvaihemallin mukaisessa ajattelussa ei ole niin sanottuja toivotto-
mia tai muutoksessaan epdonnistuneita asiakkaita ja epdonnistuneita tyontekijoitd vaan pe-
rusasennoituminen asioihin, repsahduksiinkin, on positiivinen. Aluevaikuttavuuden tavoite
voi toteutua, mikili Neuvokas perhe -kortin kéyttimistd kehitetdin Sotkamossa opinniyte-
tyon tulosten pohjalta. Koska kortti on otettu kiytto6n koko maakunnassa, voi Sotkamossa

tehtivilld kehitystyolld olla merkitystd yhteisty6kéytinteiden kautta koko Kainuun alueella.

Opinnadytetyon avulla opiskelijat syventivit ja kehittivit ammatillista osaamistaan, tutkimuk-
sellista ajatteluaan ja yhteistoiminnallisuuttaan yhdessd prosessiin osallistuvien kanssa (Opin-
to-opas 2009-2010, 48). Terveydenhoitajan ammatilliset kompetenssit ovat sairaanhoidolli-
nen osaaminen, terveyden edistimisen osaaminen, yksilon, perheen, ryhman ja yhteison ter-
veydenhoitotyén osaaminen, ympiristterveyden edistiminen ja yhteiskunnallisen tervey-
denhoitotyén osaaminen. (Opinto-opas 2009-2010, 19). Neuvokas perhe -korttiin littyva
opinnidytetyo ja samaan ajankohtaan sijoittuneet terveydenhoitajan vaihtoehtoisiin opintoihin
liittyvit kiytinnon tyGeldimidssd tehdyt harjoittelut ovat syventineet ammatillista osaamis-
tamme erityisesti yksilon ja perheen terveydenhoitotyon osaamisen ja terveyden edistimiseen
liittyvilld osaamisalueilla. Neuvokas perhe -kortin ja -menetelmin perusteet ovat nayttéon
perustuvassa tiedossa ja sitd kautta ndytto6n perustuva tutkimustieto ohjaa my6s opinniyte-
tyontekijoiden toimintaa tyGelimassd. Terveydenhoitotyon tyGelimin asiantuntijuuteen ke-

hittyminen (Opinto-opas 2009—2010, 20) perustuu yleisiin tyoelamavalmiuksiin pohjautu-
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vaan ammatilliseen osaamiseen, ammattispesifisten osaamisalueiden oppimisen ja terveyden-
hoitotyon tieteelliseen nayttoon perustuvuuden ymmartimiseen. Asiantuntijuuden kasvami-
nen ja syveneminen jatkuu opintojen jilkeen tyGelimassi. Taman opinndytetyon tekeminen

on antanut meille tyokaluja asiantuntijuutemme kehittymiseen.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut pitka ja tiivis prosessi. Tand aikana yhteistd toimintaa on
ollut tydelimin edustajien, koulun opinniytetyon ohjaajien, vertaisopiskelijoiden ja tyévili-
neen kehittdneen yhdistyksen edustajan kanssa. Varsinainen yhteistyd on tehty opinniyte-
tyontekijoiden kesken. Kuluneen vuoden aikana olemme oppineet hyédyntimaiin toinen
toistemme vahvuuksia ja tukeneet toisiamme vaikeuksien yli. Tdmain yhteistoiminnallisen
tyon tuloksena syntyi nikemys Neuvokas perhe -kortista lapsiperheiden terveystottumusten

motivoijana Sotkamossa.
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neuvokas perhe

Perheen liikunta- ja
ruokatottumukset

Aitiys- ja lastenneuvola

Sydaénliiton Neuvokas perhe -hanke RAY:n ja STM:n tuella Sukunimi/nimet

@
ENTALOMAKE 7436-213 .: 10
PRINTELOY  Puh. (09) 829 4600 Jalkipainos kielletaan

Lapsen nimi

Aidin liikuntatottumukset Nimi
© VYileensi
' Joskus Aitiys- Aitiys-/ Lasten- Lasten-
@ Hyvin harvoin/Ei koskaan ;S:.:o'a Lavsrt:'nneuvola 35,‘:,‘f°" ;:,‘:‘Yo'a
1. Ulkoilen péivittain . 000 000 | 000 | 000
2. Teen pihatoita . o . . (o) . . O ‘ . (o] ‘
3. Kévelen tai pydréilen kauppaan tai muille asioille | Qo 0 (Yol } (- Yo } 0.0
4, Kéytan portaita hissin ja liukuportaiden sijaan ' (0] . Qo . [ 1) ‘ . (@) .
5. Meidén perheemme liikkuu yhdessa 000 | 0600 ( 000 | 000
6. Annan lilkkuvan ihmisen mallin muille perheenjasenille . (@] ‘ . (@] . . (o] . ' (o] .
7. Saan likunnasta hyvaa mielté i I 0@ 0.0 000 (| 000
8. Vietdn vapaa-aikana tv:n ja/tai tietokoneen parissa
enintdan pari tuntia paivassa . © . . o ' . © . . © .
9. Harrastan liikuntaa, mita? | o 0 (1ol o0 00
10. Kévelen tai pyoérailen ainakin osan tyématkasta . (o] . . (@] . . (& . . (@] .
11. Liikun tydpéivan aikana = .O. .O. OOO QO.
12. Vien lapsen paivdhoitoon, esikouluun ja/tai harrastukseen
kévellen tai pyoralla ’ © . . O . . © . . © .
13. Perheemme arkirutiinit hoidetaan niin, etta perheen- ;
jasenilla on mahdollisuus sadnnélliseen liikkuntaan ! o o o0 o0 o o
14. Liikun useana paivana viikossa hieman hengéastyen
(esim.reipas kavely) yhteensa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia . © ‘ . © . . © . . © .
¥
15. Liikun useana péivina viikossa selvasti hengastyen i
(esim. hélkka) yhteensa ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia 1 o0 o0 o0 o o
16. Liikun ainakin 2 kertaa viikossa lihaskuntoa kehittden ‘ O . . (@) ‘ . (@) . . O .



Isén liikuntatottumukset

© VYleenss
" Joskus
(@] Hyvin harvoin/Ei koskaan

Ulkoilen paivittain

Teen pihatéita

Kévelen tai pyorailen kauppaan tai muille asioille
Kéytdn portaita hissin ja liukuportaiden sijaan

Meiddn perheemme liikkuu yhdessa

Annan liikkuvan ihmisen mallin muille perheenjésenille
Saan liilkunnasta hyvaa mielta

L Bl Ed B

Vietan vapaa-aikana tv:n ja/tai tietokoneen parissa
enintaan pari tuntia paivassa

9. Harrastan liilkuntaa, mita?
10. Kévelen tai pyorailen ainakin osan tyématkasta
11. Liikun tyépdivéan aikana

12. Vien lapsen péivahoitoon, esikouluun ja/tai harrastukseen
kavellen tai pyoralla

13. Perheemme arkirutiinit hoidetaan niin, ettd perheen-
jasenilld on mahdollisuus sddnnélliseen liikkuntaan

14. Liikun useana paivana viikossa hieman hengastyen
(esim. reipas kdvely) yhteensé ainakin 2 tuntia 30 minuuttia

15. Liikun useana paivana viikossa selvésti hengastyen
(esim. holkka) yhteensé ainakin 1 tunti 15 minuuttia

16. Liikun ainakin 2 kertaa viikossa lihaskuntoa kehittden

Lapsen liikuntatottumukset

© VYieenss
" Joskus
© Hyvin harvoin/Ei koskaan

. Lapsi likkuu mielelldan

. Lapsi ulkoilee péivittain

. Lapsella on aikaa liikkumiseen

. Lapsen lilkkkumisympaéristé on turvallinen

. Lapselle on tarjolla liikuntavaihtoehtoja

. Lapsella on liikuntaan sopivat vaatteet ja varusteet

. Lapsi viettaa enintdan 2 tuntia paivassa tv:n, tietokoneen
ja/tai elektroniikkapelien parissa

N OO U A W =

8. Lapsi osallistuu
ohjattuun liikuntaan, mihin?

9. Lapsi kdvelee tai pyorailee ainakin osan matkasta
paivahoitoon, esikouluun ja/tai harrastukseen

10. Liikunta on sadnnéllinen osa lapsen paivahoitopaikan
tai esikoulun arkirutiinia

11. Lapsi liikkuu péivittain ainakin 2 tuntia valilla hengéstyen
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Nimi
Alitiys- Aitiys-/ Lasten- Lasten-
neuvola lastenneuvola | neuvola neuvola
Pvm. Pvm. Pvm. Pvm.

(o R - ) o0 o .0 o e
000 000 000 000
(o B - ] i ) 000 o 0
00 000 000 o e
(o 2 ) (o R - ) o 0 o 0
000 000 000 00
(o 2 ) (o R ) o 0 o 0
000 000 000 00
o 0 o0 (o B - ] o .0
Q00 Q00 000 000
(o R - ) o 0 o 0 o 0
000 00 00 00
(o B -} o 0 o 0 o 0
000 00 000 00
(o R -} (o B -} (o B - ] o 0
000 000 00 000
Nimi

18 kk 2 vuotta 4 vuotta

Pvm, Pvm. Pvm,

0.0
000
o o0
000
o°0
000

o0U0
000
o0

000
0 0

0.0
000
000
000
0.0
000

000
000
U0

000
00

00
000
0.0
000
000
0°0

o 0
000
-0
000
-0



Aidin ruokatottumukset

© VYleensa
" Joskus
@ Hyvin harvoin/Ei koskaan

1. Perheemme sy yhdessi ruokapoydan daressa ainakin
muutaman kerran viikossa
2. Syén aamupalan ja ainakin yhden paaaterian paivittain
3. Kokoan paa ian la Ilin mukaan
4. Syén kasviksia, hedelmia ja marjoja péivittdin ainakin
4 kourallista

5. Sydn ruisleipda ja/tai muuta runsaskuituista (yli 6 g/100 g)
leipaa paivittdin
6. Kaytan péivittdin maitoa ja/tai maitovalmisteita
7. Valitsen maidon ja mai Imi: paaasi ina
8. Kaytan leivalla margariinia, jossa on ainakin 60 % rasvaa
9. Kéytén 8ljya sisaltavas salaatinkastiketta
10. Perheemme ruoanvalmistuksessa kaytetaan oljya,
juoksevaa margariinia tai rasiamargariinia
11. Valitsen juuston ja leikkeleen vahérasvaisina
(juusto alle 17 %, leikkel alle 4 %)
12. Sydn kalaa paaaterialla kaksi kertaa viikossa
13. Valitsen véhéasuolaisia tuotteita
14. Syén pikaruokaa
(esim. hampurilaiset, pizzat, ranskalaiset, lihapiirakat)
0-1 kertaa viikossa
15. Sydn karkkia, suklaata, makeita leivonnaisia, jaatel6d yms.
0-1 annosta paivassad
16. Juon limsaa, mehua tai energiajuomia
0-2 kertaa viikossa

17. Juon alkoholijuomia kohtuudella
(miehet 0-2, naiset 0-1 annosta/vrk)

Isdn ruokatottumukset

© VYieensi
" Joskus
@ Hyvin harvoin/Ei koskaan

1. Perheemme sy6 yhdessad ruokapdydan aaressa ainakin
muutaman kerran viikossa

2. Syén aamupalan ja ainakin yhden paédaterian péivittdin

3. Kokoan péaaterian lautasmallin mukaan

4. Syon kasviksia, hedelmia ja marjoja paivittain ainakin
4 kourallista

5. Sy®n ruisleipéa ja/tai muuta runsaskuituista (yli 6 g/100 g)
leipéa paivittdin

6. Kaytan paivittdin maitoa ja/tai maitovalmisteita

7. Valitsen maidon ja mai Imi: paaasi ina

. Kaytdn leivallda margariinia, jossa on ainakin 60 % rasvaa

9. Kaytan 6ljya sisdltavas salaatinkastiketta

10. Perheemme ruoanvalmistuksessa kadytetaan oljya,
juoksevaa margariinia tai rasiamargariinia

11. Valitsen juuston ja Yy véha isina
(juusto rasvaa alle 17 %, leikkele rasvaa alle 4 %)

12. Sy®n kalaa paéaterialla kaksi kertaa viikossa

13. Valitsen véhésuolaisia tuotteita

14. Syén pikaruokaa
(esim.hampurilaiset, pizzat, ranskalaiset, lihapiirakat)
0-1 kertaa viikossa

15. Sydn karkkia, suklaata, makeita leivonnaisia, jasteldad yms.
0-1 annosta péivassa

16. Juon limsaa, mehua tai energiajuomia
0-2 kertaa viikossa

17. Juon alkoholijuomia kohtuudella
(miehet 0-2, naiset 0-1 annosta/vrk)

o

LIITE 1 3(4)

Nimi

Aitiys- Aitiys-/ Lasten- Lasten-
neuvola lastenneuvola | neuvola neuvola
Pvm. Pvm. Pvm. Pvm.

0 0 0 0 00 0.0
Q00O Q00 Q00 Q00
[ B - ] (o T -} 00 o0
(- Xol ) 000 000 Q0O
o 0 0.0 00 0.0
000 Q00 Q000 000
0o 0 00 0.0 o 0
000 Q00 Q00 000
00 0o 0 Q00 [ Jof ]
000 Q00 Q0O 000
Q0 0.0 00 o 0
0C0 000 000 000
o 0 (o T < ] 0.0 [ R+ ]
Q00 000 Q00 "0
0.0 o 0 0.0 00
@O 000 000 000
o 0 0 0 -0 .0
Nimi

Aitiys- Aitiys-/ Lasten- Lasten-
neuvola lastenneuvola | neuvola neuvola
Pvm. Pvm. Pvm. Pvm.

o 0 0 0 o 0 o 0
Q00O 00 Q000 Q00
00 0 0 00 00
00 Q00 Q00O Q00
00 (o - } o 0 o 0
Q00 000 Q00 Q00
o 0 0.0 o 0 o 0
QOO Q00O 00 000
-0 0O o 0 o 0
000 Q0O 00 00
00 (o < ] o 0 o 0
000 000 000 000
o 0 070 0 0 00
000 Q0O Q0 Q0
Q0 0 o 0 o0 o 0
Q00 000 000 00
0o 0 (o I - } o0 0 0




Lapsen ruokatottumukset

© Yleenss
" Joskus
@ Hyvin harvoin/Ei koskaan

1. Perheemme ruokailutilanne on ilmapiiriltddan myénteinen

2. Lapsi sy aamupalan paéivittéin ja sen lisdksi 4-5 kertaa
3. Lapsi sy padaterian lautasmallin mukaan

4. Lapsi syd kasviksia, hedelmia ja marjoja useita
kertoja péivassa

5. Lapsi sy® puuroa ja/tai runsaskuituista (yli 6 g/100 g)
leipaa péivittsin

6 Lapsi kdyttaa maitoa ja/tai maitovalmisteita paivittdin
7. Lapsen maito ja maitovalmisteet ovat padasiassa
rasvattomia

8. Lapsen leivilla kdytetddn margariinia, jossa on ainakin
60 % rasvaa
9. Lapsen kéyttdma juusto ja leikkele ovat viharasvaisia
(juusto rasvaa alle 17 %, leikkele rasvaa alle 4 %)
10. Lapsi syd kalaa pasaterlalla kaksi kertaa viikossa
11. Lapsi syd suolaisia r
(esim. perunalastut, suolakeksit,

0-1 kertaa viikossa (alle 1 v. ei lainkaan)
12. Lapsi sy® pikaruokaa
(esim. hampurilai:

0-1 kertaa viikossa

13. Lapsi ei sys joka paiva karkkia, suklaata, makeita
leivonnaisia, jaatels, vanukkaita yms.

14. Lapsen janojuomana on vesi

15. Lapsi juo limsaa tai sokeroituja mehuja
03 Gartan Viiloses

16. Lapsi saa D-vitamiinivalmistetta suosituksen mukaan

pizzat, ranskalaiset, lihapiirakat)

Miten tyytyvidinen olen
tottumuksiini?

Miten tyytyvidinen olen

tottumuksiini?

F
(o}
Tavoitteeni:

(o]
Tavoitteeni:

Miten hyvin onnistuin?
L

Miten hyvin onnistuin?
L

Miten tyytyvidinen olen
tottumuksiini?

Miten tyytyvéinen olen
tottumuksiini?

"
I
o)

Tavoitteeni:

[¢]
Tavoitteeni:

Miten hyvin onnistuin?

Miten hyvin onnistuin?
i

0

Lapsi

Miten tyytyvidinen olen
lapseni tottumuksiin?
N

Lapsi

Miten tyytyvidinen olen
lapseni tottumuksiin?

L

0
Lapseni tavoite:

(o]
Lapseni tavoite:

Miten hyvin lapseni
tavoite saavutettiin?
L

Miten hyvin lapseni
tavoite saavutettiin?
L

0
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Nimi
18 kk 2 vuotta 4 vuotta
Pvm, Pvm. Pvm.

o .0
o0
000

o 0
000
o-e
00
00
000

o 0

00
o 0
000

o -0
00

Miten tyytyvidinen olen
tottumuksiini?

o 0
000
o 0

000
o 0
000
o 0o
00
o 0
Q00

o e

00

o 0
000
o 0
000

o 0o
000
o 0

00

o 0
Q00
o o
000

o 0
00

o 0

000

o o
000
o 0
Q00

Miten tyytyvidinen olen

tottumuksiini?

r
o

Tavoitteeni:

o
Tavoitteeni:

Miten hyvin onnistuin?
L

Miten hyvin onnistuin?
—

Miten tyytyvadinen olen
tottumuksiini?
—

Miten tyytyvidinen olen
tottumuksiini?

r
o

Tavoitteeni:

0o
Tavoitteeni:

Miten hyvin onnistuin?
L

Miten hyvin onnistuin?
A

0

Lapsi

Miten tyytyvidinen olen
lapseni tottumuksiin?
L

Lapsi

Miten tyytyvéinen olen
lapseni tottumuksiin?
| Sen—

0
Lapseni tavoite:

(]
Lapseni tavoite:

Miten hyvin lapseni
tavoite saavutettiin?
L

Miten hyvin lapseni
tavoite saavutettiin?
L

0

0
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vikitainen L |IIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestdvyyskuntoa
liikkumalla useana paivana
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
Kavely :
ot sauvakavely 2t3omin
¢ all?:?l:z I‘) : y viik:s':a '
(e Lihaskuntoa ~ ZKBMOY-
ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit  , yortaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
tasapainoharjoittelu ‘
tanssi

@ UKK-instituutti

2009



LIITE 3 1(1)

" ' y
WIN s ! - 4 Lo Ay

http://www.sydanliitto.fi/Ilautasr‘naIIiZ
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Tutkimuskooste Neuvokas perhe -ohjausmenetelméin liittyvistd tutkimuksista

Viite Tavoite Aineisto (n) Menetelmi Keskeiset tulokset

Kaartinen, | Testata, kuinka Neu- | Perhe (6) Toiminnallinen Neuvokas  perhe —

Kukkonen | vokas perhe - opinnidytetyé.  Per- | ohjausmenetelmd on

2010 ohjausmenetelmi so- hevalmennusilta. yksi erityisesti tdhdn tyo-
veltuu  kéytettdviksi hén kehitetty tyoviline.
osana perhevalmen- Perhevalmennusillan
nustyOta. palaute piidasiassa posi-

titvinen.

Karjalainen | Selvittdid  perheiden | Aiti (12) Isi (3) | Teemahaastattelu. Ruoka- ja litkuntatottu-

2010 kokemusta Neuvokas | Haastatteluja (13) Tidytetyt Neuvokas | muksien ohjauksessa on
pethe - perhe —kortit. vield kehitettivid perhe-

ohjausmenetelmin
kaytosta lasten yksi-
vuotiskdynnilli neu-
volassa.

Selvittdd, miten Neu-
vokas perhe -
ohjausmenetelmin
tyovilineiden — kiyttd
toimii perheiden tu-
kena perhe- ja voima-
varalihtGisessd  ohja-
uksessa.

Deduktiivinen sisal-
l6nanalyysi.

Mukana my6s mai-
rallinen tutkimusote.

ja  voimavaraldhtGisyy-
den nikokulmasta.

Kortti toimii tottumus-
ten arvioinnin tukena ja
auttaa tottumusten
muuttamisessa.

Ruoka- ja litkuntatottu-
musten esille ottamisessa
ja kasittelyssi perhe- ja
voimavaralahtdisesti on
vield kehitettivaa.

Kiytinnonratkaisujen
I6ytiminen  perheiden
kanssa vaatii harjoittelua.

Nurminen
2010

Kuvata neuvolan yk-
sivuotisvastaanoton
ravitsemus- ja litkun-
taohjauksen rakennet-
ta Neuvokas perhe —
tyovilineiden  niko-
kulmasta.

Selvittdd miten perhe-
ja  voimavarakeskei-
nen tyoote toteutuu
Neuvokas perhe -
menectelmad kaytetta-
€ssa.

Terveydenhoitaja (3)
Perhe (10)

Vastaanottokertojen
videointi.

Deduktiivinen ja
induktiivinen  sisal-
l6nanalyysi.

Ty6vilineiden  kiytossi
ohjaustilanteissa on vield
kehittimisen varaa.

Perhe- ja voimavarakes-
keisyyden toteutuminen
jad osittain puolitichen ja
siind  on kehittimisen
varaa.
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Vieressa niet neuvolasta saamasi Neuvokas perhe -
kortin kuvan. Ota se esille ja vastaa aluksi taustaky-
symyksiin. Seuraavalla sivulla esitelldin vastausvaihto-
chdot monivalintakysymyksiin ja esimerkki lomak-

keen taytosta. Perheen liikunta- ja

ruokatottumukset

Aitiys- ja lastenneuvola

Sukunimi/nimet

Taustatiedot

Rastita oikea vaihtoehto.

Perheessimme on lapsia  yksi kaksi kolme tai enemman

Perheemme on saanut kortin ei ole saanut korttia

Perheemme on saanut kortin, mutta emme ole tayttineet sitd

Kertoisitteko lyhyesti miksi ette ole tayttineet korttia

Jatka vastaamalla seuraaviin kysymyksiin koskien Neuvokas perhe -korttia.

Mikili et ole saanut tai tayttanyt Neuvokas perhe -korttia, olisitko kuitenkin ys-
tavallinen ja palauttaisit timin kyselykaavakkeen palautuskuoressa opinnayte-
tyon tekijoille.

Kaikki palautetut kyselykaavakkeet osallistuvat arvontaan.

Kiitos vaivannadstasi.
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Seuraavassa on ryhmiteltyna Neuvokas perhe -kortin vaittimia. Vertaa nykyisia
perheen litkunta- ja ravitsemustottumuksia sithen, kun olet ensimmaistéi kertaa
tayttanyt kortin. Oletko muuttanut tottumuksiasi viittimien suuntaisiksi
Neuvokas perhe -kortin kannustamana? Rengasta sopiva vaihtoehto alla
olevan asteikon mukaisesti. Perheen aidille ja isille on omat vastaussarakkeensa
ja lopuksi lasta koskevat kysymykset erikseen.

Jos olet ensimmaisel-
14 kerralla valinnut
valon vastaa 1, mikali
tottumuksesi on
edelleen viittimain
mukainen

1 Tottumukseni on ollut ja on edelleen viittiman mukainen

2 Olen muuttanut tottumustani

3 Olen harkinnut/suunnitellut tottumukseni muuttamista

4 Ei ole mahdollisuutta muuttaa tottumuda, vaikka haluaisin

5 En koe tarvetta muutokseen Muussa tapauksessa

valitse vaihtoehdoista
2-5

Esimerkki lomakkeen tidytosta:

Isén liikuntatottumukset

Yl a .
iz Isan alkuperiiset
Joskus li ¢ Lasten- Lasten-
(@] Hyvin harvoin/Ei koskaan vainna ;\e/:qmla ;s;vola gs;vola
1. Ulkoilen péivittain 1 OX 0 O O O 0 O 0
2. Teen pihatoita & o 00 0.0 U0
3. Kévelen tai pydrailen kauppaan tai muille asioille ! o n O O o O o
4. Kéytén portaita hissin ja liukuportaiden sijaan oxo O o o O O
5. Meidan perheemme liikkuu yhdessa ’ m (@] (o1 © ] O \O 0 0
6. Annan lilkkuvan ihmisen mallin muille perheenjisenille O n O 0 O O O
7. Saan liikunnasta hyvda mieltd } Ox o O o o O O O
Isin nykytilanne punaisella virilld kirjoitettuna Aiti Isd \
Ulkoilen paivittdin Isd on harkinnut ulkoilun lisidmista 1 2 3 4 s 1 2 @ 4 5
Teen pihat6itd  Nykyiddn isd tekee joskus tai harvoin
pihat6itd 1 2 3 4 5 1 2 3 4 @
Kivelen tai pyoriilen kauppaan tai muille asioille
Kauppa on edelleen kaukana ei mahdollisuutta kivelld 1 2 3 4 5 1 2 3 @ 5
Kiytin portaita hissin ja liukuportaiden sijaan Isd kiyt- 1 2 3 4 5 1 @ 3 4 s
tdd nykydin yleensd portaita
Meidin perheemme litkkuu yhdessi Litkumme edelleen
e 12345 | 2 35 4 5
Annan liikkuvan ihmisen mallin muille perheenjisenille
1 2 4
Isi ei koe tarvetta olla mallina muille 23 45 3 @
Saan litkunnasta hyvdd mieltd Isd saa nykydin useam-
R 1 3 4 5
min hyvin mielen liikkumisesta b2 3 45 @




Vanhempien liikunta- ja ruokatottumukset:
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Liikkumiseen liittyvit tunteet ja olosuhteet Aiti Isd
Saan litkunnasta hyvdd mielta 1 2 1 2 3 4 5
Vlétﬁ?.vapag~alka¥1a t.\.f':n"]a( tai tietokoneen parissa 1 9 1 2 3 4 5
enintdén pari tuntia paivassi
Perheemme arkirutiinit hoidetaan niin, ettd perheenji-

- . T . 1 2 1 2 3 4 5
senilld on mahdollisuus sddnndlliseen litkuntaan
Perusliikunta Aiti Isd
Ulkoilen paivittiin 1 2 1 2 3 4 5
Teen pihat6ita 1 2 1 2 3 4 5
Kivelen tai pyoriilen kauppaan tai muille asioille 1 2 1 2 3 4 5
Kiytin portaita hissin ja liukuportaiden sijaan 1 2 1 2 3 4 5
Kivelen tai pyoriilen ainakin osan tydmatkasta 1 2 1 2 3 4 5
Liikun ty6piivin aikana 1 2 1 2 3 4 5
Vien 1;ipsen p'sin'fiihc.)}t?g.n, esikouluun ja/tai harrastuk- 1 2 1 2 3 4 s
seen kivellen tai py6rilld
Perheliikunta osana perusliikuntaa Aiti Isa
Meidin perheemme litkkuu yhdessa 1 2 1 2 3 4 5
Annan litkkkuvan ihmisen mallin muille perheenjisenille 1 2 1 2 3 4 5
Kuntoliikunta Aiti Isd
Harrastan litkuntaa 1 2 1 2 3 4 5
Liikuntasuositukset ja liikkunnan vaikutukset Aiti Isa
Liikun useana paivina viikossa hieman hengistyen
(esim. reipas kively) yhteensd ainakin 2 tuntia 30 mi- 1 2 1 2 3 4 5
nuuttia
Liikun useana pdivind viikossa selvisti hengistyen
(esim holkkd) yhteensd ainakin 1 2 1 2 3 4 5
1 tunti 15 minuuttia
Liikun ainakin 2 paivina viikossa lihaskuntoa kehittien 1 2 1 2 3 4 5
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Perheen ateriointi ja ateriarytmi Aiti Isa
Perheemme sy6 yhdessi ruokapdydin ddressd ainakin

. 1 1 2 3 4 5
muutaman kerran viikossa
Sy6n aamupalan ja ainakin yhden pddaterian paivittiin 1 1 2 3 4 5
Kasvikset Aiti Isd
Kokoan pidaterian lautasmallin mukaan 1 1 2 3 4 5
Sy6n kasviksia, hedelmii ja marjoja piivittdin ainakin 4 1 1 2 3 4 5
kourallista
Viljavalmisteet Aiti Isa
Syon ruisleipaa ja /tai muuta runsaskuituista 1 1 2 3 4 5
(yli 6 g/100 ) leipad paivittiin
Maitovalmisteet Aiti Isd
Kiytin pdivittiin maitoa ja/tai maitovalmisteita 1 1 2 3 4 5
Vah'Fsen maidon ja maitovalmisteet padasiassa rasvat- 1 1 2 3 4 5
tomina
Rasvat ja kala Aiti Isa
Kiytin leivilld margariinia, jossa on ainakin 1 1 2 3 4 s
60 % rasvaa
Kiytin 6ljya sisiltivia salaatinkastiketta 1 1 2 3 4 5
Perheemme ruoanvalmistuksessa kiytetdin 6ljyd, juok- 1 1 2 3 4 5
sevaa margariinia tai rasiamargariinia
Valitsen juuston ja leikkeleen vihirasvaisina (juusto 1 1 2 3 4 5
rasvaa alle 17%, leikkele rasvaa alle 4%)
Sy6n kalaa padaterialla kaksi kertaa viikossa 1 1 2 3 4 5
Suola Aiti Isa
Valitsen vihisuolaisia tuotteita 1 1 2 3 4 5
Pikaruoka Aiti Isd
Sy6n pikaruokaa (esim. hampurilaiset, pizzat, ranskalai- 1 1 2 3 4 s
set, lihapiirakat) 0-1 kertaa viikossa
Juomat, makeat vilipalat ja makeiset Aiti Isd
Sy6n karkkia, suklaata, makeita leivonnaisia, jadtel6d

I 1 1 2 3 4 5
yms. 0-1 annosta paivissd
Juon hmsaa,“mehua tai energiajuomia 1 1 2 3 4 s
0-2 kertaa viikossa
Alkoholi Aiti Isd
Juon alkoholijuomia kohtuudella 1 1 2 3 4 5

(miehet 0-2 , naiset 0-1 annosta/vtk)
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Seuraavana ovat lasta koskevat kysymykset. Kiyti samaa arviointiasteikkoa
kuin vanhempienkin kysymyksissi ja rengasta sopiva vathtoehto sen mukaisesti.

Lapsen liikuntatottumukset:

Liikkumiseen liittyvit tunteet ja olosuhteet Lapsi

Lapsi liikkuu mielellddn 1 2 3 4 5
Lapsella on aikaa liikkkumiseen 1 2 3 4 5
Lapsen liikkkumisymparist6 on turvallinen 1 2 3 4 5
Lapselle on tarjolla liitkuntavaihtoehtoja 1 2 3 4 5
Lapsella on liikuntaan sopivat vaatteet ja varusteet 1 2 3 4 5

Lapsi viettdd enintddn 2 tuntia pdivissd tv:n, tietoko-
neen ja/tai elektroniikkapelien parissa

Perusliikunta Lapsi

Lapsi ulkoilee pdivittdin 1 2 3 4 5

Lapsi kivelee tai py6riilee ainakin osan matkasta pii-
vihoitoon esikouluun ja/tai harrastukseen

Liikunta on sddnnollinen osa lapsen piivihoitopaikan
tai esikoulun arkirutiinia

Kuntoliikunta Lapsi
Lapsi osallistuu ohjattuun liitkuntaan 1 2 3 4 5
Liikuntasuositukset ja liikkunnan vaikutukset Lapsi

Lapsi litkkuu péivittdin ainakin 2 tuntia vililld hengis-
tyen

Lapsen ruokaruokatottumukset:

Perheen ateriointi ja ateriarytmi Lapsi

Perheemme ruokailutilanne on ilmapiiriltidn myontei-

nen
Lapsi sy6 aamupalan piivittiin ja sen lisiksi 1 2 3 4 5
4-5 kertaa

Kasvikset Lapsi

Lapsi sy6 pédaterian lautasmallin mukaan 1 2 3 4 5

Lapsi sy6 kasviksia, hedelmii ja marjoja useita kertoja
péivassi




Viljavalmisteet Lapsi
Lapsi sy6 puutoa ja/tai runsaskuituista (yli 6 g/100 g) |
leipda pdivittdin

Maitovalmisteet Lapsi
Lapsi kdyttdd maitoa ja /tal maitovalmisteita piivittiin 1
Lapsen maito ja maitovalmisteet ovat padasiassa rasvat- 1
tomia

Rasvat ja kala Lapsi
Lapsen leivilld kdytetiin margariinia, jossa on ainakin 1
60 % rasvaa

Lapsen kidyttima juusto ja leikkele ovat vihirasvaisia 1
(juusto rasvaa alle 17 %, leikkele rasvaa alle 4 %)

Lapsi sy6 kalaa pddaterialla kaksi kertaa viikossa 1
Suola Lapsi
Lapsi sy6 suolaisia naposteltavia (esim. perunalastut,

suolakeksit, juustonaksut) 1
0-1 kertaa viikossa (alle 1v. ei lainkaan)

Pikaruoka Lapsi
Lapsi sy pikaruokaa (esim. hampurilaiset, pizzat, rans-

kalaiset, lihapiirakat) 1
0-1 kertaa viikossa

Juomat, makeat vilipalat ja makeiset Lapsi
Lapsi ei sy6 joka pdivi karkkia, suklaata, makeita lei- 1
vonnaisia, jddtel6d, vanukkaita yms.

Lapsen janojuomana on vesi 1
Lapsi juo limsaa tai sokeroituja mehuja 1
0-2 kertaa viikossa

D-vitamiini Lapsi
Lapsi saa D-vitamiinivalmistetta suosituksen mukaan 1
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Minkilaisia kokemuksia perheessinne on Neuvokas perhe -kortista?

Vastaa seuraaviin kysymyksiin omin sanoin. Voit jatkaa tarvittaessa paperin toiselle puolelle.

Kortin rakenteeseen liittyvit kokemukset?
(Mita mielta olette esimerkiksi kortin ulkonadsta, koosta, kdyttamisen helppou-
desta.)

Kortin liikuntatottumusvaittimiin liittyvit kokemukset?
(Onko vaittamat ymmarrettavia? Milta tuntui arvioida omia ja lapsen tottumuk-
sia? Kannustaako kortti muuttamaan tottumuksia? Muuttuvatko koko perheen
tottumukset? Kuvaile tavoitteen asettamista ja siind onnistumista.)

Kortin ruokatottumuksiin liittyvit kokemukset?
(Onko vaittamat ymmarrettavia? Milta tuntui arvioida omia ja lapsen tottumuk-
sia? Kannustaako kortti muuttamaan tottumuksia? Muuttuvatko koko perheen
tottumukset? Kuvaile tavoitteen asettamista ja siind onnistumista.)

Kortin kdyttimisen ohjaamiseen neuvolassa liittyvit kokemukset?
(Onko ohjausta ollut? Millaista ohjaaminen oli?)
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Milli tavalla Neuvokas perhe -kortin kiyttod tulisi mielestinne kehittda?

Vastaa seuraaviin kysymyksiin omin sanoin. Voit jatkaa tarvittaessa paperin toiselle puolelle.

Kortin rakenteeseen liittyvit kehittimisajatukset?
( Kortin ulkonako, koko, kdayttamisen helpottamiseen liittyvat asiat.)

Kortin liikuntatottumusviittimiin liittyvit kehittimisajatukset?
(Vaittamien ymmarrettavyys? Tyytyvdisyyden ja onnistumisen arviointiin liittyvat
ajatukset?)

Kortin ruokatottumuksiin liittyvit kehittimisajatukset?
(Vaittamien ymmarrettavyys? Tyytyvadisyyden ja onnistumisen arviointiin liittyvat
ajatukset?)

Kortin kdyttimisen ohjaamiseen neuvolassa liittyvit kehittimisajatukset?
(Millaista ohjaamisen pitdisi olla?)
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Kyselylomakekokonaisuuden kysymykset tutkimustehtavittiin

Tutkimustehtava 1.

Miten Sotkamon ditiys- ja lastenneuvolan asiakkaat ovat kokeneet
Neuvokas perhe -kortin rakenteen, lilkunta- ja ruokatottumuskysy-
mykset ja kortin kdyttamisen ohjaamisen neuvolatyssa?

Tutkimustehtava 2.
Miten Neuvokas perhe -kortti on motivoinut Sotkamon &itiys- ja las-
tenneuvolan asiakkaita yllapitamaan ja edistamaan hyvia terveystot-

¥

tumuksia?

NP -kortin rakenteeseen liittyvat kokemukset

. Mita mielta olette esimerkiksi kortin ulkondésta, koosta,
kadyttamisen helppoudesta?

NP -kortin liikuntatottumusvaittamiin liittyvat ko-
kemukset

. Onko véaittdamat ymmarrettavia?

. Milta tuntui arvioida omia ja lapsen tottumuksia?

. Kannustaako kortti muuttamaan tottumuksia?

. Muuttuvatko koko perheen tottumukset?

. Kuvaile tavoitteen asettamista ja siind onnistumista?

Liikkumiseen liittyvat tunteet ja olosuhteet

(kortissa vanhempien kysymykset nro 7, 8 ja 13 ja lapsen kysymykset
nro 1ja3-7)

Perusliikunta

(kortissa vanh. kysymykset nro 1-4 ja 10-12 ja lapsen kysymykset nro
2,9ja 10)

Perheliikunta osana perusliikuntaa

(kortissa vanhempien kysymykset nro 5-6)

Kuntoliikunta

(kortissa vanhempien kysymys nro 9 ja lapsen kysymys nro 8)
Liikuntasuositukset ja liikunnan vaikutukset

(kortissa vanhempien kysymykset nro 14-16 ja lapsen kysymys nro
11)

NP -kortin ruokatottumuksiin liittyvat kokemukset

. Onko vaittamat ymmarrettavia?

. Milta tuntui arvioida omia ja lapsen tottumuksia?

. Kannustaako kortti muuttamaan tottumuksia?

. Muuttuvatko koko perheen tottumukset?

. Kuvaile tavoitteen asettamista ja siind onnistumista?

Perheen ateriointi ja ateriarytmi

(kortissa vanhempien ja lapsen kysymykset nro 1 ja 2)
Kasvikset

(kortissa vanhempien ja lapsen kysymykset nro 3 ja 4)
Viljavalmisteet

(kortissa vanhempien ja lapsen kysymys numero 5)
Maitovalmisteet

(kortissa vanhempien ja lapsen kysymykset nro 6 ja 7)
Rasvat ja kala

(kortissa vanh. kysymykset nro 8-12, lapsen kysymykset nro 8-10)
Suola

(kortissa vanhempien kysymys nro 13 ja lapsen kysymys nro 11)
Pikaruoka

(kortissa vanhempien kysymys nro 14 ja lapsen kysymys nro 12)
Juomat, makeat valipalat ja makeiset

(kortissa vanhempien kysymykset nro 15-16, lapsen kysymykset nro
13-15)

Alkoholi

(kortissa vanhempien kysymys nro 17)

D-vitamiini

(kortissa lapsen kysymys nro 16)

NP -kortin kdyttamisen ohjaamiseen liittyvat ko-
kemukset

. Onko ohjausta ollut?
. Millaista ohjaaminen oli?
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NEeuVoKas perne;

Hyvit Vanhemmat!

Olemme kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinniytetydtimme aiheesta "Neuvokas perhe -kortti lapsiperheiden terveystottumusten motivoijana
Sotkamossa”. Ty6n tilaajana on Kainuun maakunta -kuntayhtymin Sotkamon ditiys- ja lastenneuvola,
jossa neuvolaty6ti halutaan kehittdd asiakkaiden mielipiteet huomioiden.

OpinndytetyOssi selvitetddn miten Neuvokas perhe -kortti on motivoinut Sotkamon neuvolan
asiakkaita ylldpitimain ja edistimidn hyvid terveystottumuksia. Lisiksi kysytidn miten Sotkamon
neuvolan asiakkaat ovat kokeneet Neuvokas perhe -kortin kdytén neuvolaty6ssd ja miten kortin kdyttod
tulisi vanhempien mielestd kehittdd. Opinndytetyon tuloksia hyddynnetdin ja kehittimisajatukset
analysoidaan kevidn 2013 aikana Sotkamon iitiys- ja lastenneuvolalle tehtivissd kehittdmistyOssa.

Kyselyssd antamasi tiedot kisitellddn luottamuksellisesti eikd henkil6llisyytesi tule tietoon missddn
vatheessa kenellekdin. Opinndytetyén onnistumisen kannalta jokainen vastaus on hyvin tirked.
Toivomme, ettd vastaatte kyselyyn vaikka ette olisi saaneet/tiyttineet Neuvokas perhe -
korttia, silld nimaikin tiedot ovat meille arvokkaita.

Timi kirje on postitettu Sotkamon neuvolan toimesta kaikille Sotkamossa vuonna 2010 syntyneille
lapsille. Palautuskuoret on numeroitu juoksevalla numerolla. Vastattuasi kyselyyn sulje se mukana
olevaan palautuskuoreen ja postita kirje viimeistddn maanantaina 7.5.2012.

Jokainen palautettu vastaus osallistuu arvontaan, jonka palkinnot ovat lahjoittaneet Intersport
Piipponen ja K-supermarket Sotkamo. Opinndytetyontekijit suorittavat arvonnat avaamattomien
vastauskuorien kesken, ilmoittavat voittaneet numerot Sotkamon neuvolaan, josta otetaan yhteyttd

arvonnassa voittaneisiin perheisiin.
Jos Teilld on kysyttdvid, voitte ottaa meihin yhteytta.
Yhteistoiminnasta kiittden ja vastauksianne odottaen

Sotkamossa 20.4.2012

Minna Arffman Merja Vayrynen



Perjantai 27. huhtikuuta 2012
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(oruamo 3 ]

Neuvokkaille perheille lahtee kysely

Pertti Granquist

W Vuonna 2010 Sotka-
mossa syntyneiden lasten

Ensi viikon alussa pos-
tissa tulee kysely 2010 syn-
tyneiden sotkamolaislasten
vanhemmille. Kysely, johon
kyselyn ldahettajat toivovat
vastausprosentin olevan
vahintdan tasan sata. Vas-
tauksia odotetaan heti, vii-
meistddn 7. toukokuuta
mennessa.

Kolmannen vuoden ter-
veydenhoitajaopiskelijat
Minna Arffman ja Merja
Vimnen tekevit opinnay-
tetyotd aiheesta "Neuvokas
perhe-komﬂapsnperhe:den
terveystottumusten moti-
voijana Sotkamossa.”
Vastauksia odotetaan.
vaikka perheessd olisi viis
veisattu edellda kerrotun
kortin tiyttimisestd. Kaik-
kien vastaajien kesken ar-
votaan 10 kappaletta kaup-
paliikkeiden lahjoittamia
oja.
Tyén on tilannut Kai-
nuun maakunta -kuntayh-

ehittimistyossa.

Merja Vayrynen Kkertoi
opinnaytetyon tarkoituk-
sena olevan selvittaa sitd,
miten Neuvokas perhe -
kortti on motivoinut per-
heitd kiinnittimdin huo-
miota terveellisiin
eldméantapoihin.

Kyselyn piirissd ovat 84
lapsen  sotkamolaisvan-
hemmat. Lasten vanhem-
milta kysytdan myos kehit-
tamisideoita Neuvokas
perhe -Kkortista ja yleensd
terveysvalistuksesta.

Kehittdmistyén ohjaa-
jana toimiva Eeva Heikki-
nen Sotkamon aitiys- ja
lastenneuvolasta  kertoi
odottavansa mielenkiin-
nolla opiskelijoiden opin-
nﬁytetyon]akthﬁmstyﬁ

- Haluamme tietdd,
kuinka Neuvokas perhe -
kortti on vaikuttanut lasten
vanhempien liikunta- ja

uksiin.

iset eldméntavat.
—~ Huonot ruokailutavat
ja vahiinen liikunta ovat

Minna kertoi joutuneensa
miettimdin uutta ammattia
Incapin toiminnan péityt-
tyd Vuokatissa.

Merja kertoi olleensa ai-
emmin ruokapalveluesi-
miehend. Terveydellisistd
syista hédn joutui etsimdin
uuden i

ammatin, ;
Terveydenhoitajiksi he
valmistuvat ensi keviana.




Induktiivisen sisillonanalyysin eteneminen
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Alkuperiinen ilmaisu Pelkistetty ilmaus Ala- Yla- Paa- Yhdistivi
(vastausnumero) luokka (n) luokka (n) luokka luokka

Kortti kannustaa arvioimaan ja muuttamaan seki omia ettd Kannustaa ja muistuttaa muut- | NP —kortilla on vaikutusta NP -kortin liikunta- | Sotkamon itiys- ja
lapsen tottumuksia.(25) Kortti kannustaa muuttamaan omia ja lapsen tamaan perheen tottumuksia litkuntatottumuksiin. tottumus- lastenneuvolan asiak-
Olemme lisdnneet litkuntaa. (30) tottumuksia. tarvittaessa.(5) 9) kysymyksiin liittyvdt | kaiden

Kannustaa muuttamaan tottumuksia, jos huomaa sithen Liikuntaa lisétty. kokemukset. kokemukset

tarvetta. (18)

Kortin tayttiminen hyvi muistutus, petrataan entisestdin
(ainakin hetkeksi) (9)

... Tarvittaessa ohjaa muuttamaan niitd. (14)

Kannustaa muuttamaan tottumuksia tarvittaessa.
Kortti muistuttaa ja saa hetkeksi petraamaan.

Kortti ohjaa tarvittaessa muuttamaan tottumuksia.

Aina kun joutuu omia tottumuksiaan tutkailemaan tar-
kemmin herittdi se ajatuksia kuinka voisi tehdi asiat toisin
tai paremmin. (3)

Hyvi pysihtyd miettimain niitd asioita... Tosin tillaiset
kyselyt laittavat aina vihdn miettimdin niité asioita, joissa
on ”puutoksia”, kuten “’selvisti hengistyen lilkkumista”.(5)
Kortti varmasti ainakin pistdd miettimain omia+perheen
tottumuksia. (14)

... mutta toki ajatusten herittdjinid ok. (17)

Herittdd ajatuksia kuinka voisi tehda asiat toi-
sin/paremmin.

Hyvi pysihtyd miettimain puutoksia.

Kortti pistdd miettimadn tottumuksia perheessi.
Kortti herittia ajatuksia.

Pysdyttdd miettimddn tottu-
musten parantamista.(4)

... En usko ettd jaksaisin tiytelld kortteja silld tieddn ettd
liilkumme ja sydmme ja nukumme hyvin. Olemme litkun-
nallinen perhe. Liikunnan lisiksi suosimme hy6tyliikuntaa
aina kun se on mahdollista, lisaksi kuljemme metsissd
matjastaen, retkeillen (2; Huom! Perheelld ei ole ollut
korttia ennen kyselya.)

Tottumukset eivit juurikaan muutu, koska liikkunta on jo
tirked osa perheen elimai. (5)

Liikumme liikkumisen ja arjen ilosta, emme jonkun “kor-
tin” takia.(22)

En usko jaksavani tayttdd korttia, silld tieddn
asioiden olevan kunnossa.

Tottumukset eivit juurikaan muutu, liikunta osa
elimad.

Ei litkuta kortin takia, vaan liilkkumisen ilosta.

...cikd ne tottumukset tillaisen kortin tiyttimisen perus-
teella taida muuttua. .. Miesté (ainakaan meiddn perheessi)
ei tillaisten kyselyiden tdyttiminen juurikaan kiinnosta. Itse
ihan mielenkiinnosta tiytin.(4)

...mutta ei kortti meitd ainakaan kannusta. (6)

Ei ole tullut paljon kaytettyi.(16)

Kortti itsessddn ei kannusta muuttamaan...(17)

...Ei kortista ole apua tottumusten muuttumiseen, ne
tulevat ihan itsestdan. 21)

Ei itse kortti kannusta vaan lihipiiri. (29)

Tottumukset eivit kortin tdyttdmiselld muutu —
michelld ainakaan.

Kortti ei kannusta.

Ei paljon kiyteta korttia.

Ei itsessddn kannusta.

Kortista ei apua muutokseen, ne tulevat itsestdan.
Kortti ei kannusta.

Kortti ei vaikuta tottumuksiin,
jotka jo ovat kunnossa.(3)

Kortti ei kannusta muutok-
siin. (6)

NP -kortti ei vaikuta liikun-
tatottumuksiin. (9)

NP -kortista.
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TOIMEKSIANTOSOPIMUS OPISKELIJATYONA TEHTAVISTA OPINNAYTETOISTA TAI

MUISTA OPPIMISPROJEKTEISTA

TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantaja
Ty6n ohjaaja

Sahkopostiosoite

Maila Moilanen

Eeva Heikkinen

Puhelinnumero

TOIMEKSIANNON TEKIJAT KAJAANIN AMMATTIKORKEAKOULUSSA

Toimeksiannon lyhyt
kuvaus

Selvittada miten Neuvokas perhe -kortti on motivoinut Sotkamon aitiys-
il | iakkaita vilAni . ; i

muksiaan; kuvailla asiakkaiden kokemuksia kortin kayttamisesta.

Nimi Minna Arffman Ryhmatunnus ~ sth9sa
Sahkopostiosoite Puhelinnumero

Nimi Merja Vayrynen Ryhmatunnus  sth9sa
Sahkopostiosoite Puhelinnumero

Nimi Ryhmatunnus
Sahkopostiosoite Puhelinnumero

Nimi Ryhmatunnus
Sahkopostiosoite Puhelinnumero
TOIMEKSIANTO

Ty6sta tehdaan Kopinnaytetys [Cprojektitentava Xkehittamistys

Tyén TK-tavoitteet Opinnaytetydn yhteydesséa kysytaan asiakkaiden nakemyksia kortin
kehittamisesta; ndakemykset kasitelldan kehittamistyén yhteydessa.

Aikataulu Opinnaytetyd 2012 ja kehittamisty6 lukukaudella 2012-2013

Kustannusarvio ja

-vastuu ks. sivu 2

Ohjaava opettaja Tiina Rissanen

Paivays 26 . 03

0N

A

\'\vﬂ(% \)@"—/

Tekijoiden allekirjoitukset N\

Tekijoiden allekirjoitukset

Tekijdiden dllekirjoitukset’

Sord (ue— | Ahssylnkd' ™
ToI iantajar allekirjoitus 74&" Y2
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Toimeksiantosopimus 2
Opinnaytetyot
Muut oppimisprojektit

TOIMEKSIANNON KUVAUS

Tavoitteet
Toimeksiantajan
kannalta

Opiskelijoiden
oppimisen kannalta

Liitteet

Saada tietoa Neuvokas perhe -kortin toimivuudesta sen kayttamisen
kehittamiseksi.

Oppia tutkimuksen tekemisen prosessi ja perehtya terveyden
edistdmisen kdytdnnon tydmenetelmaan.

XKtyssuunnitelma liitteena  [<Jmuut liitteet (4kpl)

Keskeiset tuotokset
(raportit, suunnitelmat,
tuotteet, esitteet, tietoko-
neohjelmat, tilaisuudet
yms.)

Esisaltyy tyésuunnitelmaan
Opinnaytety6 ja siihen liittyva kehittamistyo kansitetaan yhdeksi
kokonaisuudeksi.

Sovitut kokoukset ja
raportoinnit

Opinnaytetyén valmistumisen jalkeen tuloksista raportoidaan
toimeksiantajalle sahkdisesti.

Projektin resurssit
1. Toimeksiantaja

Terveydenhoitaja Eeva Heikkinen ohjaa opinnaytetydn tekemista
tarpeen mukaisesti.

2. Opiskelijat

Minna Arffman 15 op ja Merja Vayrynen 15 op opinnaytetyén
tekemiseen

3. Ammattikorkeakoulun
ohjausresurssit

Tiina Rissanen ohjaava opettaja; ohjausaikaa 20 tuntia
Sirkka-Liisa Niskanen koordinoiva opettaja

Kustannusarvio ja
kustannusvastuu

(esim. materiaalit, laite-
kustannukset, matkakus-
tannukset, puhelin-, posti-
tus- ja kopiointikulut, muut
mahdolliset kulut)

Vastuu

tilaaja

opinnaytetyon tekijat
jakavat keskenaan

Arvio

kirjekuoret 36,66€

kopiopaperit ja postimerkit 123,80€
ja muut mahdolliset kustannukset

Dmahdollisista kuluista sovitaan tyon tekijoiden
ja toimeksiantajan kesken tapauskohtaisesti

Muuta
(esim. luottamuksellisuus,
tekijanoikeudet)

Opinnaytetyontekijat huomioivat hoitotydn eettiset saannét ja
vaitiolovelvollisuuden tyéta tehdessaan.

Sopimuksessa noudatetaan Kajaanin ammattikorkeakoulun vakioehtoja opiskelijatyéna tehtavista
toimeksiannoista. Sopimuksia tehdaan kaksi kappaletta: toimeksiantajalle ja opiskelijalle.Opiskelija
toimittaa kopion toimeksiantosopimuksen 1.sivusta ohjaavalle opettajalle.
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Kainuun maakunta -kuntayhtyma HAKEMUS / LUPA
Sosiaali- ja terveystoimi Ylihoitajan my&ntdma lupa opinndytetydlle/
hoitotieteelliselle tutkimukselle

26.03.2012
Opiskelijan/opiskelijoiden nimet Osoite Puhelin
Minna Arffman ‘
Merja Vayrynen 1 et e s s+ mmmm e e L
Oppilaitos Koulutusohjelma /suuntautumisvaihtoehto
Kajaanin ammattikorkeakoulu Hoitotyén koulutusohjelma/ terveydenhoitoty®

Opinnaytetydn / tutkimuksen nimi

Neuvokas perhe —kortti lapsiperheiden terveystottumusten motivoijana Sotkamossa

Mihin tulosalueen/ vastuualueen/ yksikon kehittamishankkeeseen opinnaytetyd / tutkimus liittyy

Sotkamon 4itiys- ja lastenneuvolan liikunta- ja ruokatottumusten ohjaamisen kehittaminen.

Opinnaytetyon / tutkimuksen tavoitteet ja lyhyt kuvaus toteutuksesta
Opinnaytetydn tavoitteena on saada tietoa Neuvokas perhe -kortin toimivuudesta sen kayttamisen kehittamiseksi.

Monistrateginen tutkimusote, jossa maarallista tietoa kerataan strukturoidulla, suljettuja monivalintakysymyksia
sisaltavalla kyselylomakkeella ja laadullista tietoa puolistrukturoidulla kyselylomakkeella. Molemmat aineistot
analysoidaan erikseen niille soveltuvalla analyysimenetelmailla. Tietojen yhdistaminen tehd&an johtopaatoksia
tehtaessa. Asiakkaiden kehittamisnakemykset tyostetaan kehittamistehtavan tekemisen yhteydessa.

Opinnaytetydn / tutkimuksen aikataulu
Opinnaytety® 2012; kehittamistehtava lukukaudella 2012-2013

Kustannuksista vastaa (pvm ja nimi)

i JOpiskelija / tutkija ] Tulosalue /vastuualue/ tulosyksikkd, josta sovittu  26.3.2012  Maila Moilasen
kanssa

Opinndytetydn / tutkimuksen raportointi Raportoinnin ajankohta

E Opinnayte- ja kehittamisty toimitetaan kansitettuna tilaajalle kevat 2013
[
] Opinnaytetydsta pidetaan osastokokous opinnytetyon vaimistumisen jélkeen e

[C] Jokin muu tapa, mika

Tyéryhma
Oppilaitos Ohjaajan allekirjoitus ja nimenselvennys Puhelin
L)
Kajaanin amk Tiina Rissanen ] L @L‘S’&—— I
Yksikké / ORjaajan itus ja nimenselvennys Puhelin
terveysasema M\ PI§ )
Sotkamon eva Helkkinen
neuvolaty6 Osastonhoitajan allekirjoitus ja nimenselvennys Puhelin
JU orndn A—
* Maila Moilanen

Pvm ja allekirjoitus (hakija /‘hakijat)

AR TN WMW \W{a \f@x/

\ \

Paitos

ﬁ Lupa opinndytetyshdn / tutkimukseen mysénnetaan hakemuksen mukaisesti

O Hakemus palautetaan taydennettavaksi seuraavin muutoksin (lisatilaa kéantopuolella)

[0 Hakemus hylataan, miksi

m' Ei Johtoryhmakasittelya [] Anomus hyvéksytty johtoryhméassa [J Anomus hylétty johtoryhméassé

Pym ja allekirjor <
LT (s dya fld Sy S
7 7

Kopio mydnnetysté luvasta liitteineen ldhetetéén tulosyksikén osastonhoitajalle ja hallintoylihoitaja
Helena Heikkiselle (Sotkamontie 13 Rivitalo B 6, 87140 Kajaani)



