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sairauksia ennaltaehkaisevaa tyota terveydenhuollossa. Kestavien muutoksien aikaansaa-
miseksi vaaditaan vaikuttavaa muutosohjausta, joka perustuu ammattilaisen kyvyille ja val-
miuksille ymmartaa, edistaa ja tukea asiakkaan muutosprosessia. Tassa opinnaytetyossa etsit-
tiin vaikuttavia keinoja kaytannon muutosohjauksen tukemiseksi ja kehittamiseksi, hyodynta-
malla kayttaytymistieteellista teoriaa seka tietoa terveyskayttaytymisen muutosprosessista.
Kayttaytymisen muutosta koskevaa laajaa tieteellista tutkimuspohjaa haluttiin opinnaytetyon
kautta tuoda kaytannon tyoelaman hyodynnettavaksi.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena kehittamisyhteistyona mielenterveyskuntoutusta
tuottavalle tyoelamayhteistyokumppanille. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda yhteistyo-
kumppanin tyontekijoille tyoelamaa kehittava lyhyt esitelmatilaisuus vaikuttavasta muutosoh-
jauksesta seka tuottaa esitelman oheen ohjaustyota tukevaa kirjallista materiaalia.
Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden tietoutta kayttayty-
misen muutosprosessista, kayttaytymisen alkulahteiden tukemisesta ja ammattilaisen roolista
muutosohjauksessa seka lisata sita kautta yhteistyokumppanin tyontekijoiden valmiuksia an-
taa vaikuttavaa muutosohjausta.

Tavoitteena oli luoda selkea, informatiivinen ja ymmarrettava esitelmatilaisuus seka tuottaa
esitelmaa tukevaa ja ohjaustyossa hyodynnettavaa materiaalia yhteistyokumppanin tyonteki-
joille.

Hankkeen tuotos esitettiin tydoelamayhteistyokumppanin jarjestamassa koulutuspaivassa. Tuo-
toksen onnistumista ja tavoitteiden tayttymista arvioitiin koulutuspaivaan osallistuneiden
tyontekijoiden palautteen avulla. Palautteen pohjalta kayttaytymistieteellista teoriaa hyo-
dyntava tuotos onnistui lisaamaan tyoelamayhteistyokumppanin tietoa varsinkin kayttaytymi-
sen muutosprosessista ja kayttaytymisen alkulahteiden tukemisesta, mutta myos ammattilai-
sen roolista muutosohjauksessa. Lisaksi tuotoksella onnistuttiin lisaamaan tyoelamayhteistyo-
kumppanin tyontekijoiden valmiuksia antaa vaikuttavaa muutosohjausta. Hankkeen tuotok-
sella onnistuttiin siis hyodyttamaan seka kohderyhmana olleita ammattilaisia etta valillisesti
myos asiakkaita. Luennon yhteyteen tuotettu materiaali koettiin kaytannon muutosohjausta
tukevana seka kaytannon tyoelamassa hyodynnettavana.

Aihe on terveydenhuollossa keskeinen ja tarjoaa laajuutensa vuoksi mahdollisuuksia myos kat-
tavammalle tarkastelulle seka erilaisille nakokulmille. Sen lisaksi, etta muutosprosessiin liitty-
valla tiedolla voidaan kehittaa ammattilaisen toteuttamaa muutosohjausta, voidaan silla myos
hyodyttaa suoraan terveydenhuollon asiakkaita. Aihetta on siis mahdollista ja suotavaa tarkas-
tella jatkossa myos vahvemmin asiakkaan nakokulmasta kasin.

Asiasanat: vaikuttava muutosohjaus, terveyskayttaytymisen muutos, muutosprosessi, tervey-

den edistaminen, kestava muutos
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Supporting clients towards health promoting changes is a key factor in preventing non-com-
municable diseases in healthcare. For sustainable change in behaviour, effective behaviour
change counselling is needed. Effective behaviour change counselling is based on healthcare
professionals’ capability to understand, promote, and support the client’s behavioural change
process. In this bachelor’s thesis the ways to support and develop behaviour change counsel-
ling were sought by using the theory of behaviourism and the knowledge of the behavioural
change process. This way the study conducted around behavioural change was used to support
and develop practical work in the professional field.

This bachelor’s thesis was implemented as a functional development project for the commis-
sioner organisation in mental health rehabilitation. The purpose of this thesis was to provide
a short presentation about effective behaviour change counselling, to improve the counselling
given by professionals and to provide practical written material for the use of the commis-
sioner organisation.

The aim of this thesis was to improve healthcare professionals’ knowledge about the behav-
ioural change process, the ways to support the basis of behavioural change and about the role
of the professional in behavioural change counselling. The aim was to enhance the capabili-
ties of the healthcare professionals to help the clients to change their health behaviour effec-
tively. This was carried out by providing an informative yet understandable presentation for
the healthcare professionals working in the commissioner organisation and by providing writ-
ten material with practical value.

The project was presented at the commissioner organisation’s personnel’s training day and
evaluated by the feedback given by the employees who participated in the training day. The
presentation was successful in enhancing the commissioner’s employees’ knowledge. The em-
ployees felt that they got new insight especially into the behavioural change process and of
the ways to support the basis of behaviour change but also in the role of the professional in
counselling. The project therefore succeeded in benefiting the target audience of healthcare
professionals and also indirectly their clients. The provided material was found helpful and
having practical value in counselling work.

The subject has significance in the healthcare field. For its broad nature it can be approached
from various angles and therefore it offers many possibilities for further use and functional
development. In addition to developing the behaviour change counselling provided by profes-
sionals the information can also be used for benefitting clients directly. There would be need
for further projects that investigate and support a client’s perspective to health behavioural
change.

Keywords: effective behavior change counselling, sustainable behavioral change, health re-

lated behavior, behavioral change process, health promotion
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1 Johdanto

Elintavoista ja huonoista terveystottumuksista johtuvat sairaudet ovat taman paivan seka tu-
levaisuuden merkittavia kuormitustekijoita niin kansanterveydelle kuin myos yksilon hyvin-
voinnille ja elamanlaadulle. Tietoa terveytta edistavista tekijoista seka terveyden riskiteki-
joista on saatavilla enemman kuin koskaan aikaisemmin. Siita huolimatta suuri osa vaestosta
ei noudata tamanhetkisia terveyssuosituksia ja huonoista elintavoista johtuvat sairaudet ko-
hoavat maailmalla yha laajemmin johtaviksi kuolinsyiksi. (Absetz & Hankonen 2011, 2265;
Absetz & Hankonen 2017; WHO 2009, 9-11.) Ihmiset siis tiedostavat elintapojensa riskit,
mutta jatkavat silti terveydelle epaedullista toimintaa. Tama ilmio saattaa pohdituttaa ter-
veyden edistamisen parissa tyoskentelevia ammattilaisia. Miksi potilas ei motivoidu muutok-
seen hyvista neuvoista ja toiminnan jatkamisen riskeista huolimatta? Miksi vanhoihin tapoihin
sorrutaan muutosyrityksista huolimatta kerta toisensa jalkeen? Miten pysyva muutos on mah-

dollista saada aikaiseksi?

Terveys rakentuu jokapaivaisten valintojemme, eli terveyskayttaytymisemme perustalle. Ter-
veyskayttaytymisen taustalla vaikuttaa useita tekijoita, jonka vuoksi myos siihen vaikuttami-
nen on monisyista. (Aittasalo 2020a; Kostamo 2020, 393.) Vaikka kaytannon tasolla terveytta
edistavat toimet ovat pitkalti asiakkaan oman toiminnan varassa, myos ammattilaisen on
mahdollista tukea potilasta muutoksessa. Perinteinen terveysneuvonta, jossa lisataan asiak-
kaiden tietoa terveyden riskitekijoista tai terveytta edistavista suosituksista, ei usein kuiten-
kaan yksinaan riita elintapamuutoksen aikaansaamiseen. Lisaksi terveydenhuollon ammattilai-
silta puuttuu usein laaja-alaisempi ymmarrys muutoksen taustavaikuttajista seka vaikuttavista
keinoista tukea ja edistaa kestavia muutoksia. Ammattilaisten ymmarrys elintapamuutoksen
prosessista on kuitenkin olennainen osa vaikuttavaa ja tehokasta muutosohjausta. (Absetz &
Hankonen 2011; Absetz & Hankonen 2017.)

Ihmisen sanotaan olevan tapojensa orja ja tama patee myos terveyden saralla; suuri osa ter-
veyskayttaytymisesta on automatisoitua ja tottumusten ohjaamaa. Vaikuttavan muutosoh-
jauksen painotuksen tulisikin siksi olla neuvonnan sijasta juuri kayttaytymisen muutoksen tu-
kemisessa. Muutosohjauksesta tulee vaikuttavampaa ja asiakaslahtoisempaa, kun pysahdytaan
pohtimaan yksilon lahtokohtia muutokselle ja ymmarretaan muutokseen vaikuttavia yksilolli-

sia prosesseja. (Absetz & Hankonen 2011; Absetz & Hankonen 2017.)

Tassa opinnaytetyossa pyritaan yksinkertaistamaan paapiirteita ihmisen terveyskayttaytymi-
sen moniselitteisesta todellisuudesta seka tuomaan tamanhetkista tutkimustietoa kaytannon
ohjaustyon tueksi. Tyolla halutaan lisata ammattilaisten ymmarrysta kayttaytymisen muutok-

seen vaikuttavista tekijoista, raapaista pintaa terveyskayttaytymisen muutoksen prosessista



seka kuvata kayttaytymistieteellisen nakokulman merkitysta ennaltaehkaisevassa terveyden-
huollossa. Aiheen laaja-alaisuuden vuoksi kayttaytymisen muutoksen tukemista lahestytaan
tassa tyossa vain karkeasti kahdesta nakokulmasta: tietoisen muutosprosessin ja terveyden al-
kulahteiden (kyvyt, tilaisuudet, motivaatio) tukemisen kautta seka automaattisien prosessien
hyodyntamisen kautta. Opinnaytetyon teemoista on kehittamisyhteistyona koostettu esitelma-
tilaisuus ja muutosohjausta tukevaa materiaalia tyoelamayhteistyokumppanin hyodynnetta-

vaksi.

2  Terveys ja terveyskayttaytyminen

Terveyden kasite on moniulotteinen. Karkeasti terveyden voidaan ajatella olevan fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, johon vaikuttavat perintotekijat, kokemukset,
asenteet, arvot, fyysinen ja sosiaalinen ymparistomme, elintapamme, erilaiset hoitotoimet ja
ennaltaehkaisevat toimet seka sattuma. Terveys voidaan myos ajatella elaman voimavaraksi.
Tasta voimavaran nakokulmasta ajateltuna, terveyteen voidaan vaikuttaa joko kasvattamalla
tai kuluttamalla sita. (Huttunen 2020a.) Terveys ei myoskaan ole suoraviivaisesti vain sairau-
den puuttumista, vaan luonteeltaan subjektiivista. Terveyden subjektiivisuudella viitataan sii-
hen, etta ihminen voi tuntea itsensa terveeksi, vaikka hanella olisi vakavia toimintakykyyn

vaikuttavia sairauksia tai vammoja. (Huttunen 2020b.)

Elintavat on neutraali nimitys, jota kaytetaan terveysrelevantista eli terveyden kannalta mer-
kityksellisesta kayttaytymisesta (Uutela 2017). THL maarittelee elintapojen pitavan sisallaan
mm. liikuntaan, ravitsemukseen ja paihteidenkayttoon liittyvia tottumuksia (THL 2019). Elin-
tavoilla on vahva vaikutus yksilon terveyteen ja toimintakykyyn. Yleisesti ottaen myos elinta-
pojen voidaan ajatella olevan joko terveytta edistavia tai terveytta kuluttavia. Terveytta
edistaviksi elintavoiksi voidaan nimeta tupakoimattomuus, kasvisten ja hedelmien runsas ja
saannollinen kaytto, liikuntasuositusten mukainen liikunta, korkeintaan vahainen alkoholin-

kaytto seka suositusten mukainen (alle 25 kg /m?) kehon painoindeksi. (Vuori 2015.)

Elintapojen ja sairauksien valista yhteytta on tutkittu runsaasti. Epaterveelliset elintavat li-
saavat kuolleisuutta ja sairauksien riskia. (Absetz & Hankonen 2011, 2265.) WHO:n mukaan
maailmanlaajuisesti johtavat kuoleman riskitekijat ovat vahvasti yksilon elintapoihin ja ter-
veyskayttaytymiseen liittyvia tekijoita. WHO nimeaa naiden riskitekijoiden olevan korkea ve-
renpaine, tupakointi, kohonnut verensokeri, fyysinen passiivisuus, lihavuus ja korkea koleste-
roli. (WHO 2009, 9-11.) Samasta WHO:n (2009, 9-11) tilastosta myos ilmenee, etta nama riski-
tekijat vaikuttavat ihmisiin kaikkialla maailmassa, sosioekonomisesta asemasta riippumatta.

Huonot elintavat ovat siis johtava syy sairaudelle ja kuolemalle ympari maailman.



Terveelliset elintavat ovat merkittavassa roolissa suomalaisten kansansairauksien ja tyokyvyt-
tomyyden ennaltaehkaisyssa. Terveydelle haitallisilla elintavoilla taas on huomattavia kansan-
taloudellisia vaikutuksia. On esimerkiksi arvioitu, etta pelkastaan fyysinen passiivisuus aiheut-
taa Suomessa suoria ja valillisia kustannuksia vuosittain 3,2-7,5 miljardia euroa. Saannollinen
liikunta, terveelliset elintavat ja painonhallinta sen sijaan ehkaisevat terveydenhuollon me-
noja. (Vasankari, Kolu, Kari, Pehkonen, Havas, Tammelin, Jalava, Koski, Pihlainen, Kyrolai-
nen, Santtila, Sievanen, Raitanen & Tokola 2018, 3, 10, 57.)

Elintapojen edistamiseen ja terveyskayttaytymiseen liittyva muutosohjaus on keskeinen osa
terveydenhuollon ammattilaisten tyonkuvaa. Ammattilaisten on kuitenkin huomattu kokevan
keinonsa ja osaamisensa vaikuttavan muutosohjauksen toteuttamiseen riittamattomina.
Vuonna 2007 tehdyssa terveydenhuollon ammattilaisille suunnatussa kyselytutkimuksessa 98 %
(n=59) laakareista ja 100 % (n=161) hoitajista vastasi olevansa sita mielta, etta potilaan moti-
voiminen ja muutoksen tukeminen kuuluu heidan tyonkuvaansa. Kuitenkin samassa kyselyssa
vain 55 % laakareista ja 58 % hoitajista koki omaavansa riittavat taidot muutosohjauksen to-
teuttamiseen. (Jallinoja, Absetz, Kuronen, Nissinen, Talja, Uutela & Patja 2007). Tarve muu-
tosohjauksen kehittamiselle nakyy siis seka muutosohjauksen keskeisessa ja kansanterveydel-
lisesti merkittavassa roolissa elintapasairauksien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa, etta ammatti-

laisten kokemuksessa muutosohjaukseen liittyvan osaamisen riittamattomyydesta.

Pohjimmiltaan terveyskayttaytyminen on ihmisen terveyteen liittyvia jokapaivaiseksi rutiiniksi
muodostuneita tottumuksia. Sana rutiini viittaa siihen, etta kayttaytyminen on juurtunut au-
tomaattiseksi ja tiedostamattomaksi toiminnaksi. lhmisen kayttaytymisen taustalla vaikuttaa
samanaikaisesti useita tekijoita. Naita kayttaytymisen taustalla vaikuttavia tekijoita kutsu-
taan determinanteiksi. Terveyskayttaytymisen taustalla olevia determinantteja ovat esimer-

kiksi geenit, ymparisto ja yksilon sisaiset tekijat. (Aittasalo 2020a.)

Geeneilla on huomattava vaikutus terveyskayttaytymiseen. Joidenkin nakemyksien mukaan

geenien ajatellaan selittavan jopa puolet ihmisten valisten terveystottumusten eroista. (Lat-
vala 2019, 22.) Geenien lisaksi terveyskayttaytymiseen vaikuttaa vahvasti myos yksilon fyysi-
nen ja sosiaalinen ymparisto. Isommassa mittakaavassa myos yhteiskunnan rakenteellisilla te-

kijoilla on vaikutusta yksilon terveyskayttaytymiseen. (Kostamo 2020, 393.)

Edella mainittujen ulkoisten taustavaikuttajien lisaksi on olemassa myos useita sisaisia teki-

joita ja psykologisia mekanismeja, jotka vaikuttavat terveyskayttaytymiseemme. Keskeisessa
roolissa terveyskayttaytymisen taustalla ovat varsinkin ihmisen persoona, motivaatio, tavoit-
teet ja identiteetti, eli yksilon kasitys itsestaan. (Latvala 2019, 41.) Kayttaytymisen kannalta
keskeisia determinantteja ovat myos yksilon tiedot, taidot, asenteet, odotukset, uskomukset,

aikomukset, sosiaaliset normit seka yksilon pystyvyyden tunne (Aittasalo 2020a).
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Kayttaytymispsykologisesta nakokulmasta katsottuna ihmisen terveyskayttaytymisen taustalla
vaikuttaa myo0s oppimisen perusprosesseja. Kayttaytymisen taustalla voi olla klassista ehdol-
listumista toimintaan, jolloin kayttaytyminen on sitoutunut arsykkeiden aikaansaamiin fysio-
logisiin reaktioihin ja tunnekokemuksiin. Kun klassisen ehdollistumisen kehaa toistetaan riitta-
van monta kertaa, vahvistuu arsykkeen ja toiminnan valinen yhteys. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 20.) Klassisen ehdollistumisen lisaksi kayttaytymisen taustalla voidaan hahmottaa
myos niin kutsuttua vdlineellistd ehdollistumista. Valineellisessa ehdollistumisessa toimintaan
vaikuttavat yksilon aikaisemmat kokemukset kyseisesta toiminnasta. Aikaisemmat positiiviset
kokemukset, kuten onnistumisen kokemus ja kannustava palaute, vahvistavat kayttaytymisen
todennakoisyytta, kun taas negatiiviset kokemukset, kuten hapean tunne ja negatiivinen pa-
laute, heikentavat todennakoisyytta omaehtoiselle toiminnalle tulevaisuudessa. (Kangasniemi
& Kauravaara 2016, 21.) Kayttaytyminen voi perustua omien kokemuksien lisaksi myos toisten
kokemuksiin tai ulkopuolisiin ohjeistuksiin, neuvoihin tai suosituksiin (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 21-24).

3 Kayttaytymistieteellisen teorian hyodyntaminen terveyskayttaytymisen muutoksessa

Elintapaohjauksella on perinteisesti pyritty vaikuttamaan paaasiassa ihmisen tietoiseen toi-
mintaan seka haluttua kayttaytymista koskevaan motivaatioon. Kaytannossa tama on tarkoit-
tanut sita, etta ihmisten elintapoihin ja terveyskayttaytymiseen on pitkalti vaikutettu lahinna
lisaamalla ihmisten tietoutta terveysneuvonnan avulla. Tutkimusten mukaan pelkka tiedon li-
saaminen ei kuitenkaan yksinomaan riita aikaansaamaan kestavia ja pysyvia muutoksia elinta-
voissa. (Absetz & Hankonen 2017.) Perimiltaan elintapamuutos on aina kayttaytymisen muu-
tos; vanhojen tottumusten rinnalle tai tilalle omaksutaan uusia tapoja ja samalla poisopitaan
vanhoista toimintatavoista (Absetz & Hankonen 2011, 2265). Taman vuoksi elintapaohjauk-
sessa tulisikin pyrkia edistamaan ja tukemaan ohjattavan kykya muuttaa omaa kayttaytymis-
taan (Hietala & Somiska 2019).

Terveyskayttaytymisen muutosprosessia tutkittaessa on todettu, etta kayttaytymistieteelle ja
muutoksen ymmartamiselle pohjautuvat interventiot, eli terveydentilaan vaikuttamiseen kay-
tettavat toimenpiteet, ovat onnistuneet keskimaarin paremmin muutoksen aikaansaamisessa
(Glanz & Bishop 2010, 413). Paremmat tulokset selittyvat osaltaan silla, etta kayttaytymistie-
teellinen teoria auttaa huomioimaan muutosta tukevia tekijoita seka erilaisia vaikuttamisen
keinoja (Linnansaari & Hankonen 2019, 96). Kayttaytymistieteen avulla on siis mahdollista
ymmartaa, minkalaiset keinot ovat tutkitusti vaikuttavia elintapamuutoksen aikaansaamisessa
(Absetz & Hankonen 2011, 2265).

Kestava pohja terveytta edistavalle muutosohjaukselle rakentuu kayttaytymisen ja kayttayty-

misen taustavaikuttajien ymmartamiselle. Jotta kayttaytymisen muutosta voidaan tukea
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tehokkaasti, on valttamatonta ymmartaa kayttaytymista ja kayttaytymisen muutosta teori-
assa. (Davis, Campbell, Hildon, Hobbs & Michie 2015, 324.) Kayttaytymisen ja sen taustavai-
kuttajien valista yhteytta on pyritty hahmottamaan ja ymmartamaan luomalla kayttaytymista
selittavia teorioita. Koska kayttaytyminen on moniselitteista ja siihen vaikuttavia tekijoita on
useita, on myos kayttaytymistieteellisia teorioita olemassa lukuisia. (Aittasalo 2020a.) Naita
kayttaytymistieteellisia teorioita on mahdollista hyodyntaa, kun esimerkiksi pohditaan, miten

haluttu muutos olisi kaytannossa mahdollista saada aikaan (Kostamo 2020, 393).

4  Kayttaytymisen alkulahteet (COM-B)

Malli kayttaytymisen alkulahteista, COM-B (Capability, Opportunity and Motivation Model of
Behaviour), on kayttaytymistieteelliseen teoriaan pohjautuva malli, joka on kehitetty tervey-
den determinanttien hahmottamiseen ja kayttaytymisen muutoksen tukemiseen (Aittasalo

2020a). COM-B malli kuvaa kayttaytymisen muutoksen edellytyksia (kuvio 1). Jotta kayttayty-
mista voidaan muuttaa, tarvitaan kyvykkyytta, motivaatiota seka tilaisuuksia toteuttaa halut-
tua kayttaytymista. Kyvykkyys, motivaatio ja tilaisuudet vaikuttavat kayttaytymiseen, mutta
kayttaytymisella on myos mahdollista vaikuttaa naihin taustavaikuttajiin. Mallin mukaan riit-
tava kyvykkyys ja riittavat tilaisuudet myos tukevat motivaatiota. COM-B-mallin avulla voi-

daan tunnistaa ja erotella niita asioita, jotka estavat muutoksen toteutumista seka tunnistaa

seikkoja, johon muutosohjelmalla voidaan pyrkia vaikuttamaan. (Kostamo 2020, 394).

Kyvykkyys
= AN -y
E Y
-~
Motivaatio 4—"{ Kiyttdytyminen
2 t
&
a Tilaisuudet
4 i
E
-~

Kuvio 1 COM-B malli (Linnansaari & Hankonen 2019, 97).
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4.1 Kywyt

COM-B mallin mukaan kayttaytymisen muutos vaatii riittavat kyvyt. Kyvyt jaetaan fyysisiin ja
psyykkisiin kykyihin. Fyysiset kyvyt pitavat sisallaan fyysiset taidot, eli sen, etta henkilo osaa
kaytannon tasolla toteuttaa haluttua kayttaytymista. Fyysiset taidot kehittyvat harjoittelun
kautta. Psyykkiset kyvyt pitavat sen sijaan sisallaan tiedon, muisti-, paatoksenteko- ja havait-
semisprosessit seka kyvyn kayttaytymisen saatelyyn. Kyky saadella kayttaytymista tarkoittaa,
etta yksilo ymmartaa tarpeen muutokselle, tiedostaa vanhaan toimintatapaan liittyvia riskeja
ja kykenee sen pohjalta tavoitteellisesti muuttamaan ja saatelemaan omaa kayttaytymistaan.
(Linnansaari & Hankonen 2019, 101.)

4.2 Tilaisuudet

COM-B malli esittaa, etta yksilolla on myos oltava riittavat tilaisuudet toteuttaa kayttayty-
mista. Tilaisuudet pitavat sisallaan muutosta tukevan fyysisen ja sosiaalisen ympariston. Fyy-
sisessa ymparistossa on oltava riittavasti resursseja seka muutosta tukevat olosuhteet. Fyysi-
sen ympariston olosuhteet voidaan ajatella joko muutosta tukeviksi tai muutosta ehkaiseviksi
ja ne vaikuttavat yksilon mahdollisuuteen omaksua ja toteuttaa kayttaytymista. Sosiaalinen
ymparisto sen sijaan pitaa sisallaan yksiloon, ja kayttaytymisen muutokseen kohdistuvat sosi-
aaliset vaikutteet. Sosiaaliset vaikutteet ovat ihmisten valisia prosesseja, jotka vaikuttavat
yksilon ajatuksiin, tuntemuksiin ja kaytokseen. Sosiaalisen ympariston asenteet vaikuttavat
kayttaytymiseen joko tukemalla tai estamalla kayttaytymista. (Linnansaari & Hankonen 2019,
101.)

4.3  Motivaatio

Kykyjen ja tilaisuuksien lisaksi myos yksilon motivaatiolla on tarkea osa kayttaytymisen muu-
toksen taustalla. Motivaation voidaan ajatella olevan todennakoisyytta sille, etta henkilo
aloittaa, sitoutuu ja jatkaa jotain tiettya toimintaa. Motivaatio on nahty ihmisen pysyvais-
luonteisena ominaisuutena, jota yksilolla joko on tai ei ole. Motivaatioon on kuitenkin mah-
dollista vaikuttaa. Se on muuntuva ilmio, joka kehittyy ja vaihtelee tilanteiden mukaan.
(Koski-Jannes, Riittinen & Saarnio 2008, 17-18.)

Yksilon motivaation perusta voidaan karkeasti jakaa tietoiseen motivaatioon ja tiedostamat-
tomaan motivaatioon (kuvio 2). Tietoiseen motivaatioon vaikuttavat yksilon identiteetti, omia
kykyja koskevat kasitykset, yksilon aikomukset ja tavoitteet seka kayttaytymisen seurauksia
koskevat odotukset, eli niin sanotut tulosodotukset. Tietoisella tasolla yksilon motivaatioon
siis vaikuttaa yksilon halu ja paatos edistaa toivottua toimintaa, toiminnan yhtenevaisyys yksi-
on identiteetin ja roolien kanssa, se, minkalaisia lopputuloksia yksilo uskoo toiminnalla saa-

vuttavansa, seka se, miten vaikeana tai helppona yksilo kokee toivotun toiminnan. Yksilo
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tarvitsee tietoisen motivaation tueksi myos luottamusta siihen, etta han kykenee, saavutta-

maan tavoitteensa. (Linnansaari & Hankonen 2019, 101-102.)

* |dentiteetti

* Sopsiaalinen / ammatillinen rooli
*  Yksildn tavoitteet

* Kokemus omasta pystyvyydesta
* Tulosodotukset

*  Tunteet
* Aiemmat kokemukset
*  Vahvistaminen

v v
TIETOINEN MOTIVAATIOTASO TIEDOSTAMATON MOTIVAATIOTASO
LY ’)’
\\* lr/
YKSILON
ULKOINEN MOTIVOITUMINEN MOTIVAATIO SISAINEN MOTIVOITUMINEN
* Toiminnalla halutaan saavuttaa +  Aktilvista ja oma-aloitteista
tarkeaksi koettu paamaara ¢ Toimintaa ajaa toimintaa kohtaan
¢ Toiminta itsessdan eiinnostavaa koettu mielekkyys ja innostus
¢ Passiivista: toiminta vaatii kielteista : :
tai mydnteista ulkoista kannustinta /,/ . "
F
SISASYNTYINEN SISAISTETTY
MOTIVAATIO MOTIVAATIO
Toiminta Toiminta
itsessddn koetaan kytkeytyy yksildlle
palkitsevana tarkeisiin arvoihin

Kuvio 2 Yksilon motivaation osia (tiedot: Linnansaari & Hankonen 2019; Salmela-Aro & Nurmi
2002; Martela & Jarenko 2014.)

Tiedostamaton motivaatio sisaltaa automaattisen motivaation tasot. Tiedostamattomaan mo-
tivaatioon vaikuttavat keskeisesti yksilon tunteet. Yksilon aikaisempien kokemuksien kautta
syntyneet, kayttaytymiseen liittyvat mielleyhtymat vaikuttavat kayttaytymiseen. Tunteiden
lisaksi automaattista motivaatiota yllapitaa vahvistaminen. Tietyn kayttaytymisen toteuttami-
sen todennakoisyytta voidaan vahvistaa luomalla tottumuksia eli yhdistamalla toimintaan kan-

nustavia arsykkeita haluttuun toimintaan. (Linnansaari & Hankonen 2019, 102.)

Ihmisen motivoituminen itsessaan voi olla sisdistd tai ulkoista (kuvio 2). Ulkoisessa motivaati-
ossa toiminta on valine jonkin ulkoisen paamaaran saavuttamiseksi, mutta yksilo ei koe teke-
mista itsessaan mielekkaaksi. Sen sijaan sisaisessa motivaatiossa tekeminen itsessaan koetaan
mielekkaaksi ja omia sisaisia arvoja tukevaksi. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 55-56.) Ulkoista

motivaatiota on kuvattu klassisesti "keppi tai porkkana”-kuvauksella, silla siina toiminta vaa-

tii joko kielteista tai myonteista ulkoista kannustinta. Ulkoinen motivaatio vaatii tietoista
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ponnistelua toiminnan toteuttamiseksi ja kuluttaa siksi myos yksilon henkisia resursseja. (Mar-
tela & Jarenko 2014, 12-16.) Ulkoinen motivaatio voi rakentua esimerkiksi muiden ihmisten
odotuksille, vallitsevan tilanteen vaatimuksille, toiminnasta saatavalle ulkoiselle palkkiolle tai
jonkin negatiivisen tunteen valttamiselle. Pelkastaan ulkoiselle motivaatiolle pohjautuvia ta-
voitteita on haastava saavuttaa, silla ulkoisten tekijoiden varaan rakennettu motivaatiopohja
ei ole kestava. Ulkoiselle motivaatiolle pohjautuvista tavoitteista myos luovutaan helpommin

vastoinkaymisia kohdatessa. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 55-56.)

Sisdinen motivaatio on sen sijaan oma-aloitteista ja aktiivista toimintaa, joka kumpuaa toi-
minnan mielekkyydesta, seka toimintaan liittyvista innostuksen ja kiinnostuksen kokemuk-
sista. Yksilo kokee sisasyntyisesti halua toimintaa kohtaan eika joudu jatkuvasti kannusta-
maan itseaan toteuttamaan toimintaa. Tama saastaa henkisia resursseja. Sisainen motivaatio
voidaan viela erikseen jakaa sisdsyntyiseen motivaatioon, jossa itse toiminta tuntuu palkitse-
valta seka sisdistettyyn motivaatioon, jossa toiminta kytkeytyy yksilolle tarkeisiin arvoihin ja
paamaariin. Kestavan ja pitkajanteisen toiminnan kannalta sisaistetty motivaatio on tavoitel-
tavin motivaation muoto. Kayttaytymistieteellisen itseohjautuvuusteorian mukaan ihminen voi
motivoitua sisaisesti, kun kolme perustarvetta; vapaaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisollisyyden

kokemus toteutuvat samanaikaisesti. (Martela & Jarenko 2014, 12-16.)

5  Kayttaytymisen muutosprosessi ja tunteet muutoksessa

Terveyskayttaytymisen muutos on aktiivisia toimenpiteita vaativa monitahoinen prosessi, ei
yksittainen tapahtuma (Glanz & Bishop 2010, 410-411). Muutoksen perusperiaatteet ovat kui-
tenkin samankaltaiset, oli kyse sitten painon pudottamisesta, liikunnan lisaamisesta, terveel-
lisemman ruokavalion noudattamisesta tai uusien toimintamallien omaksumisesta (Virolainen
& Virolainen 2019, 9-10).

Muutosvaiheteorioiden mukaan kayttaytymisen muutoksen prosessissa voidaan havaita erilai-
sia vaiheita. Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan kayttaytymisen muutokseen voi-
daan lukea kuuluvaksi esiharkintavaihe, harkintavaihe, valmisteluvaihe, toimintavaihe, yllapi-
tovaihe ja paattymisvaihe (kuvio 3). Naiden muutosvaiheiden lisaksi muutosprosessiin voi kuu-
lua myos repsahdusvaiheita, joiden aikana yksilo hetkellisesti palaa vanhaan toimintatapaan
(kuvio 3). (Aittasalo 2020b.)

Esiharkintavaiheessa yksilo ei viela nae tarvetta muutoksen tekemiselle lahiaikoina. Harkinta-
vaiheessa yksilo jo pohtii muutoksen tekemista seka siihen liittyvia hyotyja ja haittoja. Val-
misteluvaiheessa yksilo tekee suunnitelmia muutoksen toteuttamiseksi, mutta konkreettinen
toiminta viela puuttuu. Toimintavaiheessa uutta toimintatapaa jo omaksutaan aktiivisesti to-

teuttamalla toimintaa kaytannossa ja toimintaa on mahdollisesti onnistuttu yllapitamaan jo
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jonkin aikaa (alle 6 kk). Yllapitovaiheessa uutta kayttaytymista on toteutettu onnistuneesti jo
pidempaan (yli 6 kk) ja muutosprosessissa paapaino on repsahduksien ennaltaehkaisyssa.
Paattymisvaiheessa muutosprosessin voidaan ajatella olevan silloin, kun kayttaytyminen on
automatisoitunut ja omaksuttu niin, ettei suurien repsahduksien vaaraa enaa juuri ole. (Aitta-
salo 2020b.) Kaytannossa muutosvaiheiden raja on kuitenkin hailyva. Yksilo voi kayda vaiheita
lapi eri jarjestyksessa, eika kaikkiin muutosprosesseihin valttamatta sisally kaikkia edella mai-
nittuja vaiheita. Selkeasti muutoksessa voidaan kuitenkin erottaa aina kaksi vaihetta: muu-
tosaikomuksen muodostaminen ja aikomuksen toteuttaminen. Kun yksilo muodostaa aiko-
musta, han punnitsee hyotyja, haittoja, riskeja seka omia kykyjaan toteuttaa haluttu muutos.

Muutosta kohtaan liittyy harkintavaiheessa kuitenkin viela epavarmuutta. (Aittasalo 2020b.)

Kun henkilo alkaa toteuttaa haluttua kayttaytymista, voidaan sanoa hanen olevan aikomuksen
toteutusvaiheessa. Toteutusvaiheessa olevat henkilot voidaan jakaa edelleen kahteen ryh-
maan sen mukaan, miten kayttaytymisen muutos etenee toiminnan tasolla. Niin kutsutut ”ai-
kojat” ovat tulleet sisaisessa prosessissaan siihen vaiheeseen, etta ovat paattaneet aloittaa
uuden kayttaytymisen, mutta aikomuksen mukaista toimintaa ei viela ole. "Toimijat” sen si-

jaan edistavat aikomustaan kaytannon tasolla jo ainakin osittain. (Aittasalo 2020b.)

Esiharkinta
Harkinta
Repsahdus

WValmistelu

Toiminta

Yllapito

Paattyminen

'AYAYATATA

Kuvio 3 Transteoreettinen muutosvaihemalli, jossa repsahdus kuvattuna (mukaillen Paihde-
linkki 2023; Aittasalo 2020b).
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Myos muutosprosessin aloittamiseen liittyvaa muutosaikomusta voidaan hahmottaa erilaisten
kayttaytymistieteellisten mallien avulla. Esimerkiksi HBM-mallin (Health-Belief Model) eli ter-
veysuskomusmallin mukaan muutosaikomuksen syntyminen vaatii, etta yksilo on kykenevainen
hahmottamaan, minkalaisia riskeja vallitsevalla kayttaytymisella on ja minkalaisia hyotyja
muutoksella olisi mahdollista saada aikaan. Mallin mukaan muutos vaatii, etta henkilo kokee
vallitsevan kayttaytymisen seuraamukset riittavan negatiivisina ja muutoksen hyodyt sen hait-
toja suurempina (kuvio 4). HAPA-malli (Health Action Process Approach) eli terveyskayttayty-
misen prosessimalli taas esittaa, etta yksilon aikomus muuttaa kaytosta syntyy vasta, kun ih-

minen uskoo pystyvansa muuttamaan kayttaytymistaan. (Kostamo 2020, 394).

Toiminnan oletettu vaikutus

Toiminnan oletettu haitallisuus

Motivaatio Toiminnan
todenndkdisyys

A\

terveyskayttdytymisen

muuttamiseen

Toiminnan muutoksesta oletetut
hyodyt

Toiminnan muutoksen esteet

Kuvio 4 Yksinkertaistettu kuvaus terveysuskomusmallista (mukaillen Mckellar & Sillence
2020; Krockow, Colman, Chattoe-Brown, Jenkins, Perera, Mehtar & Tarrant 2018.) Suo-

mennettu.

Uuden kayttaytymisen omaksuminen on yksilolle prosessi. Taman prosessin vaiheet tulevat
esille tarkasteltaessa muutospotentiaalin kuvaajaa (esiteltyna kuviossa 5). Kuvaajassa esite-
taan kayttaytymisen potentiaalin muutosta ajan suhteen. Kayttaytymisen potentiaalilla tar-
koitetaan todennakoisyytta kayttaytymisen ilmentamiselle. Kayttaytymisen potentiaaliin vai-
kuttavat mm. kayttaytymiseen liittyvat automaatiot eli rutiinit, yksilon resurssit, motivaatio
ja ympariston tilaisuudet. Se toimintamalli, jolla on tarkastellulla hetkella suurempi potenti-
aali, on se toimintatapa mita yksilo todennakoisimmin ilmentaa. Kuvaajassa vaalealla viiva-
diagrammilla on esitetty vanhan toimintamallin todennakoisyytta ja tummalla viivadiagram-
milla kuvataan uuden toimintamallin todennakoisyytta. (Kwasnicka, Dombrowski, White &
Sniehotta 2016.)
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Kun muutosaikomus on olemassa ja kayttaytymista aletaan muuttamaan, on tuttu ja jo auto-
matisoitunut vanha kayttaytymismalli alkuun paasijainen toimintatapa. Kun kayttaytymisen
muuttamiseksi tyoskennellaan, nousee uusi toimintatapa vanhan tilalle vallitsevaksi toiminta-
tavaksi (kuviossa 5 alue A). Ajan kuluessa muutosprosessissa saattaa tulla vastoinkaymisia,
joka altistaa repsahduksille (kuviossa 5 alue B). Kun yksilo repsahtaa, han palaa hetkellisesti
vanhaan toimintamalliin. Repsahduksia ja uudelleen ohjautumisia saattaa olla useitakin, en-
nen kuin uusi toimintamalli lopulta riittavan toiston kautta automatisoituu ja jaa pysyvasti

vallitsevaksi, korvaten vanhan toimintatavan (kuvio 5). (Kwasnicka ym. 2016).
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Kuvio 5 Muutokset kayttaytymisen ilmentamisen potentiaalissa muutosprosessin aikana, ajan

suhteen kuvattuna. (Kwasnicka, Dombrowski, White & Sniehotta 2016.)

Onnistunut ja pysyva muutos edellyttaa, etta ulkoisen toiminnan lisaksi muutos tapahtuu
myos yksilon sisaisissa prosesseissa. Tama sisainen muutos tapahtuu yksilon ajatuksissa, tun-
teissa, asenteissa ja uskomuksissa. Sisainen muutos vaatii itsetutkiskelua, toisten ihmisten tu-
kea, tukea ymparistosta seka yksilon omaa halua muutokseen. (Virolainen & Virolainen 2019,
9-10.) Muutos voi vaatia hyvinkin syvalle juurtuneiden ajatusmallien muokkaamista, vanhoista
ajatusmalleista luopumista ja niiden korvaamista uusilla ajatusmalleilla (Virolainen & Virolai-

nen 2019, 15-16).

Tunteet ja niiden vaihtelu liittyvat muutosprosessiin. Muutokseen voi aluksi liittya innostusta,
joka saattaa ajan kuluessa vaihtua epailykseen ja turhautumiseen. (Virolainen & Virolainen
2019, 89.) Muutoksen onnistumisen kannalta on keskeista, etta muutosprosessiin ja tavoitteen
saavuttamiseen liittyy enemman myonteisia kuin kielteisia tunteita (Virolainen & Virolainen
2019, 88). Muutosprosessiin liittyy kuitenkin aina jonkin verran epamukavuutta, silla kayttay-
tymisen muutos tarkoittaa yksilolle tutusta toimintatavasta luopumista ja uuteen tuntematto-

maan astumista. Psyykkisella tasolla muutos aiheuttaa siksi ihmisessa stressireaktion, vaikka
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muutos mahdollistaisikin elamaan positiivisia asioita. Muutokseen liittyvan stressin vuoksi
muutosvaiheen alussa huomio keskittyy usein mahdollisuuksien sijasta korostetusti mahdolli-
siin riskeihin ja negatiivisiin skenaarioihin. Muutosprosessin alussa yksilo usein pohtii mahdol-
lista aiempia epaonnistumista ja punnitsee kykyjaan selviytya muutoksesta. (Virolainen & Vi-
rolainen 2019, 17-20.)

Yksilolla voi olla haluttua toimintaa kohtaan myos negatiivisia mielleyhtymia, jotka ovat kasit-
telemattomana esteena muutokselle. Myos toimintaan yhdistetyt hapean ja pelon tunteet voi-
vat hidastaa muutosprosessia. Lisaksi vanhaan, epatoivottuun toimintatapaan liittyvat positii-
viset mielleyhtymat voivat myos osaltaan hankaloittaa muutoksen ryhtymista. Sen sijaan
omasta hyvinvoinnista valittaminen, pystyvyyden tunne, innostus seka uutta toimintatapaa
kohtaan muodostetut positiiviset mielleyhtyvat edistavat muutosta ja siihen sitoutumista. (Vi-
rolainen & Virolainen 2019, 91-92.)

6  Terveyskayttaytymiseen vaikuttaminen

Koska terveyskayttaytyminen on moniselitteista, myos terveyskayttaytymiseen vaikuttaminen
on monitahoista ja haastavaa. Taman opinnaytetyon puitteissa tarkastellaan kayttaytymisen
muutoksen tukemista tietoisen muutosprosessin ja terveyden alkulahteiden (kyvyt, tilaisuu-
det, motivaatio) tukemisen kautta seka automaattisien prosessien hyodyntamisen kautta (ku-
vio 6). Molempien prosessien kautta on tutkimusnayton perusteella mahdollista tukea kayttay-
tymisen muutosta tehokkaasti. (Absetz & Hankonen 2017.) Kayttaytymisen muutosta voidaan

kuitenkin tukea myos muista lahtokohdista kasin.

Kaytannossa kayttaytymiseen ja sen taustavaikuttajiin voidaan pyrkia vaikuttamaan niin sa-
nottujen muutostekniikoiden avulla. Kayttaytymisen muutoksessa vaikuttavaksi havaittuja
muutostekniikoita ovat tutkimusten mukaan mm. tavoitteiden asettaminen, itsetarkkailu, pa-
laute, sosiaalinen vertailu ja tuki seka ohjeiden tarjoaminen. (Tiitinen, Ilomaki, Logren, Sal-
minen, Ruusuvuori 2019.) Ei kuitenkaan ole samantekevaa, miten muutostekniikoita hyodyn-
netaan. Oikeanlaisten tekniikoiden valitseminen vaatii teoreettista ymmarrysta seka ymmar-
rysta kohderyhmasta ja muutoksen olosuhteista. Muutostekniikoita voidaan kayttaa joko yksit-

tain tai usean tekniikan yhdistelmina. Niilla voidaan myos samanaikaisesti vaikuttaa useisiin
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Kuvio 6 Terveyskayttaytymisen muutos tietoisten ja tiedostamattomien prosessien kautta
(mukailtu: Absetz & Hankonen 2017).

6.1 Kayttaytymisen alkulahteisiin vaikuttaminen

Kun kayttaytymisen muutosta lahdetaan tukemaan, on hyva ensin pysahtya edella aiemmin
kuvailtujen kayttaytymisen alkulahteiden aarelle. Muutoksen onnistumisen kannalta on kes-
keista hahmottaa, onko yksilolla riittavat kyvyt, tilaisuudet ja motivaatio kayttaytymisen to-
teuttamiseksi. Terveyskayttaytymiseen voidaan pyrkia vaikuttamaan tukemalla naita muutok-

sen lahtokohtia (Absetz & Hankonen 2017).

Kyvykkyytta voidaan tukea vahvistamalla yksilon fyysisia ja psyykkisia lahtokohtia muutok-
seen. Fyysista kyvykkyytta voidaan tukea esimerkiksi varmistamalla, etta yksilo osaa kaytan-
nossa toteuttaa haluttua kayttaytymista. Psyykkiseen kyvykkyyteen taas voidaan vaikuttaa
mm. lisaamalla tietoa seka tekemalla tavoitteita ja suunnitelmia kayttaytymisen muutta-
miseksi. Kaytannossa kyvykkyyden tukeminen voi siis olla esimerkiksi tiedon lisaamista muu-
toksen hyodyista, tavoiteltavan liikuntamuodon kaytannon harjoittelua tai terveellisten resep-

tien opettelua. (Linnansaari & Hankonen 2019, 101, 109.)

Kyvykkyytta voidaan tukea myos hyodyntamalla kayttaytymisen omaseurantaa, seka muita it-
sesaatelytekniikoita. Tutkitusti omaseurantaa tukevia itsesaatelytaktiikoita ovat tavoitteiden
asettaminen, toiminnan suunnittelu ja valittoman palautteen saaminen kayttaytymisesta.
(Linnansaari & Hankonen 2019, 101, 109.) Varsinkin tavoitteiden asettaminen ja saannollinen
edistymisen seuraaminen tukevat tutkimuksien mukaan kayttaytymisen muutosta (Harkin,

Webb, Chang, Prestwich, Conner, Kellar, Benn & Sheeran 2016, 2). Tavoitetta asettaessa
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voidaan hyodyntaa TARMO- mallia, jonka mukaan tavoitteen on oltava Tasmallisesti maari-
telty, Ajankohtainen, Realistinen, Mitattava ja Olennainen. Tavoitteiden tekemisen lisaksi on
myos hyva luoda toimintasuunnitelma tavoitteiden saavuttamiseksi. Toimintasuunnitelma li-
saa tutkitusti todennakoisyytta sille, etta tavoite saavutetaan. Tavoitteiden pohjalta luotu
toimintasuunnitelma maarittelee miten, missa, milloin ja kenen kanssa toimitaan tavoitteen
saavuttamiseksi. Suunnitelmalla saadaan myos pienennettya aikomuksen ja kayttaytymisen

toteuttamisen valista kuilua. (Absetz & Hankonen 2017.)

Toimintasuunnitelman lisaksi tavoitetta voidaan tukea myos tekemalla suunnitelmia repsah-
dusten ennaltaehkaisemiseksi (Linnansaari & Hankonen 2019, 109-110). Kuitenkin myos rep-
sahduksien kautta voidaan vahvistaa muutosprosessia. Repsahduksia analysoimalla on mahdol-
lista oivaltaa, minkalaiset asiat johtivat suunnitelmasta poikkeamiseen ja vanhaan toimintata-
paan lipsumiseen. Repsahduksia voidaan lahestya esimerkiksi ketjuanalyysilla, jossa pyritaan
tunnistamaan ja loytamaan epatoivottuun kayttaytymiseen johtanut tapahtumaketju. Tapah-
tumaketjua ja sita laukaisevia tekijoita analysoimalla voidaan loytaa vahvistamista tarvitsevia
osa-alueita asiakkaan kayttaytymisessa seka valttaa samojen kaavojen toistumista tulevaisuu-
dessa. (Holmberg & Kahkonen 2005.)

Kyvykkyyden tukemisen lisaksi kayttaytymisen muutosta voidaan edistaa tukemalla yksilon ti-
laisuuksia toteuttaa haluttua kayttaytymista. Fyysisia tilaisuuksia voidaan edistaa huomioi-
malla ymparistoon liittyvat olosuhteet ja muovaamalla niita muutosta tukeviksi. (Absetz &
Hankonen 2017.) Terveytta edistavaa kayttaytymista toteutetaan todennakoisimmin ymparis-
tossa, joka tukee muutosta ja jossa on muutoksen vaatimia resursseja. Fyysisia tilaisuuksia
muutokselle ovat esimerkiksi liikuntamahdollisuudet ja tarjolla oleva terveellinen ruoka. Sosi-
aalisia tilaisuuksia muutokselle voidaan vahvistaa valikoimalla muutosta tukevaa seuraa seka
lisaamalla muutosmyonteista sosiaalista tukea. (Linnansaari & Hankonen 2019, 101, 110.) Ym-
paristoa jarjestamalla voidaan siis helpottaa terveytta edistavan kayttaytymisen valitsemista.
Ympariston jarjestamista niin, etta terveytta edistavat valinnat helpottuvat kutsutaan ”tuup-

paamiseksi” (Absetz & Hankonen 2017).

Motivaatio on yksi keskeisimmista kayttaytymisen muutoksen lahtokohdista. Yksi tapa moti-
vaation tukemiseen on korostaa kayttaytymisen seurauksia, eli tulosodotuksia. Tutkimusten
mukaan muutoksella aikaansaatavien positiivisten tulosten korostaminen on pelottelua toimi-
vampi keino muutokseen motivoimisessa. Motivaatiota voidaan tukea myos vahvistamalla yksi-
lon kokemusta omasta pystyvyydesta. Kokemusta omasta pystyvyydesta voidaan tukea esimer-
kiksi sanallisesti kannustaen tai harjoittelemalla haluttua toimintaa kaytannossa. (Linnansaari
& Hankonen, 108.)

Myos vuorovaikutuksella voidaan vahvistaa motivaatiota. Vuorovaikutuksen tueksi kehitetyn

motivoivan haastattelun keinot on tutkimuksissa todettu hyodyllisiksi. Siina ammattilainen ja
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ohjattava pohtivat yhdessa ohjattavan vallitsevan kayttaytymisen hyotyja ja haittoja. Taman
pohdinnan kautta on mahdollista heratella ohjattavassa sisaista halua muutokseen. Ammatti-
laisen myotatuntoinen suhtautuminen ohjattavan tilanteeseen seka muutokseen liittyvan am-
bivalenssin, eli ristiriitaisuuden tunnistaminen osana muutosta ja naiden ristiriitaisten tuntei-
den rakentava kasittely, ovat myos tarkeita seikkoja muutoksen tukemisessa. (Linnansaari &
Hankonen 2019, 108.)

Motivaation tukemista voidaan lahestya myos itseohjautuvuusteorian kautta. Itseohjautuvuus-
teorian mukaan sisaisen motivaation kannalta keskeiset psykologiset perustarpeet, eli yksilon
kokemus autonomiasta, kyvykkyydesta ja sosiaalisesta hyvaksynnasta, tulee huomioida kesta-
van ja omaehtoisen motivaation aikaansaamiseksi. Kun yksilon autonomiaa, kyvykkyytta ja so-
siaalista hyvaksyntaa korostetaan, yksilo kokee, etta hanella on mahdollisuus valita toiminta
itse, han uskoo, etta pystyy muutokseen ja han kokee tulevansa arvostetuksi ja hyvaksytyksi
muutosprosessissa. (Linnansaari & Hankonen 2019, 108.) Autonomian tarvetta voidaan tukea
osoittamalla toiminnan mielekkyys, kunnioittamalla asiakkaan nakokulmaa, tarjoamalla mah-
dollisuuksia tehda valintoja seka valttamalla asiakkaan toiminnan kontrollointia. Kyvykkyyden
tarvetta voidaan korostaa realistisilla ja selkeilla tavoitteilla, toimintasuunnitelmalla, palaut-
teen annolla seka opastuksen ja harjoittelun avulla. Sosiaalisen hyvaksynnan tarvetta on mah-
dollista tukea ammattilaisen empaattisella, kiinnostuneella ja arvostavalla lasnaololla. (Tiiti-

nen ym. 2019.)
6.2  Automaattisten prosessien hyodyntaminen

Kayttaytymisen alkulahteiden lisaksi muutosta voidaan tukea myos automaattisten prosessien
kautta, eli luomalla terveytta edistavia tottumuksia (kuvio 7). Tottumusten luomiseen no-
jaava elintapaohjaus, eli niin kutsuttu habit-based advice - menetelma on todettu tutkimuk-
sissa vaikuttavaksi keinoksi aikaansaada elintapamuutoksia. (Absetz & Hankonen 2017.) Ympa-
riston arsykkeilla voidaan tukea tottumuksien muodostamista. Tottumuksia luodaan yhdista-
malla tietty arsyke tiettyyn toimintaan ja toistamalla tiettya toimintaa samassa fyysisessa tai
sosiaalisessa ymparistossa tai tilanteessa. Toistamalla tiettya toimintaa tietyssa tilanteessa
riittavan saannollisesti, luodaan yhteys toiminnan ja sen tilanteen tai ympariston valille, jossa
toiminta tapahtuu. Toiminnasta tulee automatisoitunutta, kun pelkka arsyke, tilanne tai ym-
paristo, laukaisee toiminnan, eika tietoista ponnistelua toiminnan aloittamiseksi tarvita. Toi-
minnan automatisointia voidaan helpottaa liittamalla uusi toiminta osaksi jo valmiiksi tietyssa
ymparistossa tai tilanteessa toistuvaa toimintaa. Myos toiminnan seka sen tulosten palkitse-

vuus vahvistaa osaltaan tottumusten muodostumista. (Absetz & Hankonen 2017.)
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Kuvio 7 Tottumuksen muodostuminen (tiedot: Absetz & Hankonen 2017).

Jos tarkoituksena on poisoppia vanhasta automatisoituneesta tavasta, vaaditaan automaat-
tista toimintaa laukaisevien drsykkeiden neutraloimista. Arsyke voidaan neutraloida muutta-
malla olosuhteita, jolloin tuttu ja toimintaan yhdistetty arsyke poistuu ymparistosta tai tietoi-
sesti vastustamalla toimintaan johtavaa arsyketta. Pelkka vanhaa toimintatapaa laukaisevien
arsykkeiden tietoinen vastustaminen vaatii runsaasti ponnistelua, jonka vuoksi se harvoin yksi-

naan riittaa muuttamaan toimintaa pitkalla tahtaimella. (Absetz & Hankonen 2017.)
6.3  Muutoksen yllapidon tukeminen

Muutoksen yllapitaminen on tutkimustiedon valossa haaste. Vuonna 2016 tehdyssa muutoksen
yllapitoa koskevassa systemaattisessa katsauksessa (Kwasnicka ym. 2016) pyrittiin loytamaan
kayttaytymisen yllapitoa tukevia keinoja erilaisten kayttaytymistieteellisten teorioiden
avulla. Katsauksessa tarkasteltiin yhteensa 100 kayttaytymista- seka kayttaytymisen yllapitoa
kasittelevaa teoriaa. Katsauksessa tarkasteltujen teorioiden pohjalta nostettiin esille viisi
kayttaytymisen yllapidon kannalta keskeista seikkaa. Naita olivat kayttaytymista yllapitavat
motiivit, itsesaately, resurssit, tottumukset seka fyysisen ja sosiaalisen ympariston vaikutus.

(Kwasnicka ym. 2016.)

Kayttaytymista yllapitaviin motiiveihin luettiin esimerkiksi kayttaytymisen kokeminen miellyt-
tavana, tyytyvaisyytta tuottavat kayttaytymisen seuraukset seka yksilon uskomuksien, arvojen
ja identiteetin kanssa yhtenevaiseksi koettu kayttaytyminen. Itsesaately yllapiti kayttayty-
mista, silla sen avulla yksilo kykenee seuraamaan toimintaansa ja kehittamaan toimivia stra-

tegioita uuden kayttaytymisen toteuttamiseen liittyvissa vastoinkaymisissa. Resursseista
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varsinkin psykologiset ja fyysiset resurssit ja niiden riittavyys edesauttoivat kayttaytymisen
yllapitamista. Keskeisena keinona kayttaytymisen yllapidossa oli myos kayttaytymisen auto-
matisointi. Kayttaytymista, josta tulee automaattista, eli tiettyihin arsykkeisiin yhdistetta-
vissa olevaa toimintaa, on helpompi yllapitaa. Kayttaytymisen kannalta suotuisa sosiaalinen ja
fyysinen ymparisto tukivat katsauksen mukaan myos osaltaan kayttaytymisen yllapitamista.
(Kwasnicka ym. 2016.)

7  Ammattilaisen rooli muutosohjauksessa

Hyvaan ja vaikuttavaan elintapaohjaukseen sisaltyy myos hyva vuorovaikutussuhde. Elintapa-
muutosta tukeva vuorovaikutus koostuu luottamuksesta, lasnaolosta, aitoudesta, seka asiak-
kaan kuulemisesta. Asiakaslahtoinen muutosohjaus syntyy halusta ymmartaa ohjattavan tilan-
netta ohjattavan lahtokohdista kasin, sen sijaan, etta ammattilainen katsoisi tilannetta

omasta nakokulmastaan. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 11.)

Ammattilaisen tehtava on tehokkaassa muutosohjauksessa toimia vierella kulkijana, tukijana,
kyselijana ja kuuntelijana sen sijaan, etta han olisi valmiiden ratkaisujen ja vastauksien an-
taja (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 7, 10). Ammattilaisen suhtautumisen tulisi olla asia-
kasta kohtaan kunnioittava ja hyvaksyva ja ammattilaisen tulisi kyeta suhtautumaan asiak-
kaan tilanteeseen neutraalisti, mutta empaattisesti. Ammattilaisen keskeisena tehtavana on
pyrkia tukemaan ohjattavan tarpeita, toiveita seka kasitysta hyvasta elamasta. Ammattilainen
ei kuitenkaan ota vastuulleen asiakkaan ongelmien ratkaisemista. Asiakkaan tilanteeseen pyri-
taan loytamaan ratkaisuja yhdessa, mutta asiakas kantaa vastuun muutoksesta itse. (Kangas-
niemi & Kauravaara 2016, 9, 11.) Ammattilaisen tulisi myos objektiivisesti kyeta havaitsemaan
ja nostamaan esille ongelmaa yllapitavia tai muutosta estavia seikkoja. Ohjauksessa tulisi va-
roa asiakkaan miellyttamista tai sellaisen kayttaytymistavan vahvistamista, joka ei palvele

asiakkaan muutospyrkimyksia. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 11.)

Toisen henkilon kayttaytymiseen vaikuttaessa on ammattilaisen myos tarkea pysahtya pohti-
maan omia ammattieettisia taitojaan. Ammattilaisen on tarkea tunnistaa ja hyvaksya omat

ohjaustilanteissa esiin nousevat tunteensa, ennakkoluulonsa seka asenteensa. Ammattieetti-
nen pohdinta auttaa ammattilaista tukemaan asiakasta ammatillisesti seka toimimaan asiak-
kaan arvoja ja tilannetta arvostavasti, vaikka asiakkaan ja ammattilaisen omien arvojen va-

lilla olisi ristiriitaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 14-17.)

Ammattilaisen ja ohjattavan valisella vuorovaikutuksella voi olla merkittava rooli varsinkin
motivaation tukemisen kannalta. Ammattilainen voi tukea motivaatiota kannustavilla strategi-
oilla tai vastaavasti huomaamattaan heikentaa yksilon motivaatiota sita vahingoittavilla toi-

milla. Ammattilainen voi tukea motivaatiota vahvistamalla ohjattavan psykologisia
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perustarpeita, eli omaehtoisuutta, kyvykkyytta ja yhteisollisyytta. Kaytannossa naita perus-
tarpeita voidaan tukea ohjattavan tarpeita kuuntelemalla seka tarjoamalla toimintavaihtoeh-
toja, jotka ovat yksilon kannalta mielekkaita, realistisia ja sopivia. Lisaksi ohjaaja voi pyrkia
lisaamaan ohjattavien ymmarrysta toiminnan merkityksesta, esimerkiksi kertomalla erilaisten
lilkkuntamuotojen vaikutuksista. Ammattilainen voi myos antaa kehuja onnistumisista ja edis-
tymisesta. On tarkeaa, etta ohjaaja tunnistaa, ymmartaa ja tukee myos yksilon muutosproses-
siin liittyvia vaikeuksia, negatiivisia tunteita seka mahdollisia esteita. (Middelkamp 2018, 71-
78.)

Ammattilaisen kayttamat motivaatiota lannistavat strategiat uhkaavat yksilon psykologisia va-
paaehtoisuuden, kyvykkyyden ja yhteisollisyyden perustarpeita, joka johtaa sisaisen motivaa-
tion vahenemiseen. Valttaakseen ohjattavan motivaation lannistamista, ammattilaisen tulisi
valttaa painostamista, maarailemista seka liiallisia vaatimuksia, silla ne voivat saada ohjatta-
van tuntemaan itsensa riittamattomaksi, hylatyksi tai pakotetuksi kayttaytymaan jollain tie-
tylla tavalla. Myos ohjeiden antaminen ilman perustelua voi lannistaa motivaatiota, silla jos
asiakas ei ymmarra mita on tekemassa ja miksi, on kayttaytymiseen vaikea sitoutua, jolloin
siina on myos vaikea onnistua. Ammattilaisen kylma ja etainen suhtautuminen asiakkaaseen
heikentaa asiakkaan motivaation kannalta olennaista perustarvetta yhteenkuuluvuuden ja yh-
teisollisyyden kokemuksesta. Ammattilaisen olisi myos pyrittava valttamaan syyllisyyden tai
hapean tunteita aiheuttavia kommentteja, silla hapean ja syyllisyyden kokemukset heikenta-
vat asiakkaan muutospyrkimyksia. Lisaksi ammattilaisen on tarkea pohtia, miten toivottuun
kayttaytymiseen kannustetaan. Pelkan tekemisen palkitseminen onnistumisten palkitsemisen
sijaan voi johtaa siihen, etta omaehtoinen toiminta vahenee ja palkkioiden odottaminen oh-
jaa ohjattavan kayttaytymista. (Middelkamp 2018, 71-78.)
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8  Opinnaytetyoprojekti

Opinnaytetyoprojekti kaynnistyi kesalla 2022 aiheen hahmottelulla seka aineiston haulla ja
siihen syventymisella. Aiheen valitsemiseen vaikutti oma kiinnostus ja halu ymmartaa kayttay-
tymisen muutosprosessia seka kaytannon kokemus muutosohjauksen kehittamisen tarpeesta.
Aiheen valintaa tuki aiheen ajankohtaisuus ja sen keskeinen rooli ennaltaehkaisevassa tervey-
denhuollossa. Tutkittua tietoa on tuotettu aiheesta paljon, mutta tieto on hajanaista, hanka-
lasti ymmarrettavaa, eika ainakaan viela ole tehokkaasti valittynyt terveydenhoitajakoulutuk-
seen tai kaytannon tyon tueksi. Vaikuttavasta muutosohjauksesta on tehty muutamia opinnay-
tetoita myos aikaisempina vuosina, mutta aiheen laajuuden vuoksi se tarjoaa mahdollisuuksia

laajemmallekin tarkastelulle, erilaisista nakokulmista.

Vuoden 2022 syksyn aikana opinnaytetyon aihe rajautui ja muotoutui aiheanalyysiksi, jonka
jalkeen teoreettinen tietopohja rakennettiin keratyn lahdeaineiston avulla. Lahdeaineiston
kartoittamiseksi luotiin hakusuunnitelma, jossa valittiin keskeiset hakusanat seka asetettiin
tiedonhaun rajat. Aineiston keraamiseen paatettiin hyodyntaa Google Scholar, Pubmed, Medic
ja Clinic- tietokantoja, kunnan kirjaston aineistohakukonetta seka Finna-tiedonhakupalvelua.
Aineistoa haettiin internetista myos manuaalisella haulla. Aineiston hakuun valikoitiin aiheen
kannalta keskeisia hakusanoja, kuten terveyskdyttdytyminen, terveystottumus, muutosoh-
jaus, muutos, vaikuttava muutosohjaus, elintapamuutos, behaviour change, behaviour
change counselling ja health related behaviour. Hauissa hyodynnettiin hakusanojen katkai-
sua, useamman hakusanan fraasihakuja ja lisaksi hakusanoja yhdisteltiin Boolen logiikkaa hyo-
dyntaen. Aineistoksi pyrittiin valikoimaan ammattilaisten artikkeleita, tutkimuksia ja tutki-
muksellisia raportteja (tutkimusartikkelit, katsausartikkelit ja meta-analyysit) seka aiheen pe-
rusteoksia. Lisaksi opinnaytetyoprosessissa hyodynnettiin menetelma- ja kirjoitusoppaita. Tu-
loksista valikoitiin aiheen kannalta olennaisia avoimesti julkaistuja (open access / free ac-
cess) lahteita. Lahteiden kaytossa pyrittiin huomioimaan kirjoittajan auktoriteetti, julkaisun
validiteetti, sisallon asiapohja seka sisallon ajantasaisuus. Taman perusteella lahteiksi pyrit-
tiin valitsemaan luotettavia, alan ammattilaisten tuottamia ja mahdollisimman tuoreita jul-

kaisuja.

Opinnaytetyosta oli alkuun tarkoitus tehda kuvaileva kirjallisuuskatsaus kayttaytymistieteen
hyodyntamisesta vaikuttavassa elintapaohjauksessa, mutta syksyn mittaan hahmottui ajatus
toiminnallisesta opinnaytetyosta ja teorian hyodyntamisesta myos kaytannon tyoelaman tu-
eksi. Tyoelamayhteistyokumppaniksi valikoitui lopulta yksityisella sektorilla toimiva mielen-
terveyskuntoutusta tuottava organisaatio. Yhteistyo kaynnistyi tyoelamayhteistyon kehyksien
hahmottelemisella organisaation laatujohdon kanssa. Laatujohdon kanssa keskusteltiin tyoela-
mayhteistyon kaytannoista, siihen liittyvista mahdollisuuksista seka maariteltiin hankkeen ja
yhteistyon rajat. Ohessa allekirjoitettiin toimeksiantosopimus. Tyoelamayhteistyokumppani

toivoi pysyvansa opinnaytetyon raportissa nimettomana. Tyoelamayhteistyon hanketta hiottiin
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yhdessa organisaation kohdeyksikon johdon kanssa, joka toimi tyoelamayhteistyokumppanin
edustajana. Viestinta tapahtui paaosin sahkopostin valityksella, mutta hankkeen tarkemman
suunnittelun tiimoilta pidettiin myos palaveria marraskuulla 2022 seka maaliskuulla 2023.
Hankkeen hahmottelun jalkeen teoriapohja ja hankesuunnitelma tyostettiin valmiiksi opinnay-

tetyosuunnitelmaksi, joka esitettiin opinnaytetyoseminaarissa tammikuulla 2023.

Hyvaksytyn suunnitelman pohjalta alkoi hankkeen toteutuksen valmistelu. Hankkeen tuotok-
sen tavoitteet ja tarkoitus tasmennettiin, jonka jalkeen hankkeen tuotos suunniteltiin yhdessa
yhteistyokumppanin kanssa seka luotiin hankkeen toteutukselle aikataulu. Hankkeen toteu-
tuksen suunnitelmavaiheessa hankkeen tuotoksesta pyydettiin aktiivisesti suullista palautetta
yhteistyokumppanilta yhteisen nakemyksen varmistamiseksi. Ohjausta hyodynnettiin suunni-
telman rakentamisessa, ennen tuotoksen esitysta seka seminaarien yhteydessa. Lisaksi proses-
sin ohessa hyodynnettiin Laurean tarjoamia menetelmapajoja seka tiedonhaun ja kirjoittami-

sen pajoja.

Hanke esitettiin suunnitelman mukaisesti tyoelamayhteistyokumppanin koulutuspaivassa huh-
tikuulla 2023. Hankkeen esityksen jalkeen kerattiin kohderyhman palaute seka analysoitiin
palaute. Palautteen pohjalta arvioitiin opinnaytetyon tavoitteiden toteutumista, pohdittiin
opinnaytetyoprosessin onnistumista ja tehtiin jatkokehitysehdotukset, jotka viimeisteltiin ra-
porttipohjalle. Lopuksi valmis tyo, hanke ja hankkeen tulokset esiteltiin opinnaytetyosemi-

naarissa.

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo (practice based thesis) on tutkimusta hyodyntava tyoelaman ke-
hittamisen tapa. Siina tuotetaan tutkimuksen ja kehittamisprosessin yhteistyona tehty tuotos
seka raportti, jossa kuvataan perustellen miksi ja mihin tarpeeseen tuotos on tehty. Toimin-

nallisessa opinnaytetyossa tutkimuksellinen ajattelutapa ja tutkimuksen menetelmalliset kay-

tannot palvelevat tyoelaman kehittamista. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11-12.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen toteuttaminen perustellaan ammatillisesta lahdekir-
jallisuudesta seka aiemmista tutkimuksista ja hankkeista saatujen tuloksien perusteella. Se,
millainen toiminnallinen opinnaytetyo toteutetaan, riippuu opiskelijan henkilokohtaisista ta-
voitteista, toimeksiantajan tavoitteista seka oppilaitoksen tavoitteista opinnaytetyolle. Tuo-
tos voi vastata suoraan tyoelamaan tarpeisiin tai olla osa laajempaa tyoelamalahtoista projek-
tia. Toiminnallisena opinnaytetyona voidaan tehda esim. kursseja, koulutustilaisuuksia tai ta-
pahtumia. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11-12.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa hyodynnetaan tutkimuksellista kehittamista. Tutkimukselli-
sessa kehittamisessa pyritaan ratkaisemaan kaytannosta nousevia ongelmia hyodyntamalla

systemaattisesti kerattya ja kriittisesti arvioitua teoriatietoa. Kehittamistyossa esitetaan
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vallitseville toimintatavoille vaihtoehtoja ja pyritaan siten aikaansaamaan kaytannon paran-
nuksia ja uusia ratkaisuja. Tutkimuksellisessa kehittamisessa keskeisessa roolissa on aktiivinen
vuorovaikutus kehittamisyhteistyon osapuolien kanssa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014,
18-19.)

Kehittamistyossa korostuu myos teorian ja kaytannon vuoropuhelu seka kyky siirtaa teoriatie-
toa kaytannon hyodynnettavaksi. Kehittamisprosessi alkaa kehittamiskohteen tunnistamisella
ja tavoitteiden luonnostelulla. Taman jalkeen perehdytaan kehittamiskohteeseen, rajataan
kehittamiskohde, laaditaan tietoperusta, toteutetaan kehittamishanke ja lopuksi arvioidaan
lopputulokset. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 21,24.) Kehittamistyohon kuuluu myos
keskeisesti kehittamisprosessin raportointi. Raportissa kuvataan kehittamisen lahtokohdat ja
kehittamistavoitteet, kehittamismenetelmat, prosessin eteneminen seka lopputulokset. Ke-
hittamistyo suunnitellaan, toteutetaan ja lopuksi myos arvioidaan. (Ojasalo, Moilanen & Rita-
lahti 2014, 20.)

8.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda yhteistyoorganisaation kehityspaivaan tyoelamaa kehit-
tava lyhyt esitelmatilaisuus vaikuttavasta muutosohjauksesta seka tuottaa esitelman oheen

ohjaustyota tukevaa kirjallista materiaalia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden tietoutta kayttayty-
misen muutosprosessista, kayttaytymisen alkulahteiden tukemisesta ja ammattilaisen roolista
muutosohjauksessa seka lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden valmiuksia antaa vaikutta-
vaa muutosohjausta. Lisaksi tavoitteena oli luoda selkea, informatiivinen ja ymmarrettava

kayttoon.
8.3 Tyoelamayhteistyo ja kohderyhma

Kohderyhmana talle tyoelamayhteistyolle toimi yksityisen sektorin mielenterveyskuntoutuksen
yksikko. Yhteistyokumppanin laatujohto toivoi organisaation pysyvan opinnaytetyon raportissa

nimettomana.

Yksikko tuottaa kuntouttavaa seka tehostettua palveluasumista mielenterveyskuntoutujille.
Yksikossa tyoskentelee lahihoitajia, sosionomeja seka sairaanhoitajia, joiden paaasiallinen
tehtava on toimia asukkaiden kuntoutumista tukevina ohjaajina asukkaiden arjessa seka huo-
lehtia arjen sujumisesta ja laakehoidon toteuttamisesta. Asukaskunta koostuu paaasiassa nuo-

rista aikuisista, joiden tuen tarve vaihtelee yksilollisesti.

Mielenterveyden tukemisen lisaksi kohdeorganisaation asiakkailla on my0s tarpeita terveellis-

ten elintapojen, kuten paihteettomyyden, terveellisempien ravitsemustottumuksien ja
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lilkunnan lisaamisen saralla. Elintavoilla on merkittava vaikutus fyysisen hyvinvoinnin lisaksi
myos psyykkiseen hyvinvointiin seka psyykkisten oireiden vakavuuteen (THL 2022). Mielenter-
veyshairioihin liittyy usein kohonnut riski epaterveellisille elintavoille ja niista johtuville sai-
rauksille. (Absetz & Hankonen 2017). Elintapasairaudet, kuten sydan- ja verisuonitaudit, kak-
kostyypin diabetes, metabolinen oireyhtyma ja osteoporoosi, ovat myos yleisempia vakavia

mielenterveyshairioita, kuten skitsofreniaa sairastavilla (THL 2022).

Yhteistyoorganisaatiossa ohjausta toteutetaan aktiivisesti seka yksilo-, etta yhteisokuntoutuk-
sen keinoin. Jokaiselle kuntoutujalle laaditaan yksilollinen kuntoutussuunnitelma seka tavoit-
teet, joiden toteutumista seurataan kuukausittain. Kuntoutuminen sitoutuu vahvasti toipumis-
orientaation viitekehykseen ja kuntoutuksessa pyritaan tukemaan asiakkaan elamanhallintaa
ja hyvinvointia matkalla kohti mielekasta elamaa. Toipumisorientaatio on mielenterveystyossa
kaytettava viitekehys, jossa toipuminen nahdaan henkilokohtaisena muutosprosessina ja jossa
muutos tapahtuu myos yksilon asenteissa, arvoissa, tunteissa, paamaarissa, taidoissa ja roo-
leissa. Toipumisorientaation viitekehys ohjaa mielenterveyskuntoutujia elamaan tyydytysta
tuottavaa elamaa psyykkisen sairauden rajoituksista huolimatta. Toipumisorientaation viite-
kehys korostaa kuntoutujan omakohtaista vastuuta toipumisessa aktiivisena toimijana seka so-

siaalisen tuen hyodyntamista toipumisen prosessissa. (Nordling 2018.)

Yhteistyokumppani on kehittamishankkeen kannalta otollinen, silla yksikossa tyoskentelevat
ammattilaiset hyodyntavat muutosohjauksen keinoja tyossaan aktiivisesti, mutta varsinaista
ohjaustyon osaamista on koulutustaustan puolesta vahan. Muutosohjaus on myos keskeinen
osa asukkaiden kuntoutumisen seka terveellisen elaman tukemista ja asukkailla on tarvetta
ohjaukselle kuntoutumisensa matkalla. Seka yhteistyokumppanin tyontekijat, etta yhteistyo-

kumppanin asiakkaat voivat siis hyotya muutosohjausta kehittavista toimista.

9  Toiminnallisen hankkeen tuotos

Opinnaytetyon toiminnalliseksi tuotokseksi suunniteltiin kayttaytymistieteellista teoriaa hyo-

dyntava ja tyoelamaa kehittava hanke yhteistyokumppanille. Hankkeen tuotos muotoutui kak-
siosaiseksi. Tuotokseksi suunniteltiin ammattilaisten pohjatietoa lisaava luento-osio kohdeyk-
sikon koulutuspaivaan, jonka lisaksi paadyttiin myos kokoamaan ammattilaisten kaytannon oh-

jaustyota tukevaa kirjallista materiaalia yhteistyokumppanin pyynnosta.

Toiminnallisen hankkeen tuotos suunniteltiin ja valmisteltiin yhteistyossa tyoelamayhteistyo-
kumppanin kanssa. Hankkeen tuotoksen suunnittelu kaynnistyi aiheen valinnalla, rajaamisella
ja kehittamistyon tavoitteiden asettamisella. Hankkeen tuotos suunniteltiin vastaamaan tyo-
elamayhteistyokumppanin kanssa yhteisesti tunnistettuun tarpeeseen kehittaa yksikossa to-

teutettavaa muutosohjausta. Hanke suunniteltiin toteutettavaksi yksikon koulutuspaivassa
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kevaalla 2023. Hankkeen tarpeellisuutta perusteltiin aiheen keskeisella roolilla ohjaajien
tyossa seka asiakasryhman tarpeella ja otollisuudella. Myos viimeaikaisissa tutkimuksissa (Jal-
linoja ym. 2007) ilmennyt laajempi tarve muutosohjauksen kehittamiselle ja tukemiselle vai-
kutti hankkeen suunnitteluun. Yhteistyokumppani koki aiheen yksikon toiminnalle hyodylli-

sena ja merkityksellisena seka laajemmin my0s organisaation strategioita tukevana.

Hankkeen nimeksi valittiin “Ohjaajana kestdvdssd muutoksessa - vaikuttava muutosohjaus
toipumisorientaation tukena”. Hankkeen keskioon nostettiin toipumisorientaation viitekehyk-
sessa toimivan ohjaajan toteuttaman muutosohjauksen tukeminen. Hankkeen tarkoituksena
oli tukea yhteistyokumppanin tyontekijoiden ammatillisia valmiuksia antaa vaikuttavaa muu-
tosohjausta tuomalla heille tietoa kayttaytymisen muutosprosessista, vaikuttavasta muutosoh-
jauksesta seka ohjaajan roolista vaikuttavassa muutosohjauksessa. Hankkeen tuotoksena tuo-
tettiin seka muutosohjausta tukeva luentotilaisuus yksikon koulutuspaivaan, etta luentoa tu-

kevaa kirjallista materiaalia yksikon ohjaajien hyodynnettavaksi.
9.1 Luennon suunnittelu ja toteutus

Hankkeen paaasiallisena tuotoksena toteutettiin luentotyylinen koulutustilaisuus vaikutta-
vasta muutosohjauksesta. Tuotos rakennettiin opinnaytetyon teoriapohjan perustalta. Luen-
non sisaltosuunnitelmaa tehtiin yhdessa tyoelamayhteistyon edustajan kanssa ja luennon si-
salto pyrittiin rakentamaan yksikon ohjaajille sopivaksi. Materiaalia rajattiin aikaresurssien
puitteissa ja teoriapohjasta nostettiin tuotokseen keskeisia teemoja, joista kohderyhman aja-
teltiin eniten hyotyvan. Tuotoksen toteuttaminen luentotyylisessa esitelmamuodossa perus-
teltiin silla, etta tuotos toivottiin osaksi yksikon koulutuspaivaa ja kuulijoita oli useita. Esitel-
mamuodossa aihetta on myos mahdollista raataloida kuulijoille sopivaksi ja tukea tietoa so-

veltavien esimerkkien avulla.

Luentoja kaytetaan yleisesti informaation, faktojen ja yleistyksien esittamiseen (Kekale
1996). Menetelmana se soveltuu hyvin tiedon valittamiseen, aiheeseen orientoimiseen ja ai-
heen pinnalliseen hahmottamiseen. Luennointia on perusteltua kayttaa menetelmana erityi-
sesti silloin, kun kohderyhmalta puuttuu laajempi yleistieto aiheesta, tai jos asiaa on opetuk-
sen ohessa tarpeen selventaa esimerkein. Luennon vahvuus on, etta sen avulla on mahdollista
valittaa tietoa isolle joukolle samanaikaisesti ja luennon rakenne on mahdollista rakentaa
kuulijakunnalle sopivaksi. Heikkoutena on, etta se on opetusmuotona passiivinen, eika huo-

mioi kohderyhman yksiloiden valisia eroja oppimisessa. (Kekale 1996.)

Luentoa rakennettaessa on tarkea valmistella esitystilaisuus ja esitelma huolellisesti seka ot-
taa kuulijakunta huomioon. Luento tulee valmistella yksilollisesti juuri kohderyhmaa varten ja
sita rakennettaessa tulee miettia, kenelle esitelma suunnataan, millaisia asioita yleiso esitel-
malta mahdollisesti odottaa ja mika aiheessa on kohderyhman kannalta keskeista ja tarkeaa.

(Stuart 2001, 233-235.) Tuotoksen luento-osuus suunnattiin yksikossa toimiville ohjaajille
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soveltuvaksi. Ohjaajilla tiedettiin olevan ohjaamisesta tyonsa kautta kaytannon kokemusta,
mutta muutosohjauksen teoriapohjaa haluttiin tukea vahvemmaksi. Esitelmasta haluttiin
tehda tyoelamaa tukeva ja kaytannonlaheinen, jotta se olisi ohjaajien nakokulmasta hyodylli-
nen ja sita kautta myos lisaisi ohjaajien kiinnostusta esitelmaa kohtaan. Luento suunniteltiin
painottamaan kayttaytymisen muutosprosessin teoriaa seka kayttaytymisen alkulahteiden tu-
kemista. Ohjaajan roolia paatettiin kasitella reflektoivasta nakokulmasta, jotta ohjaajilla oli

mahdollisuus miettia teorian toteutumista omassa ohjaustyossa.

Esitelman sisaltoa valmistettaessa on hyva tehda suunnitelma, jossa hahmotellaan esitelman
kannalta keskeiset asiat ja rajataan aihe. Sisaltoa rakentaessa on hyva pohtia, mika aiheessa
on tarkeaa ja kiinnostavaa, mita sanotaan, miten sanotaan ja miten sanoma kuvitetaan. Kes-
keista on hahmotella nk. punainen lanka ja pysya siina. Hyvassa esitelmassa on herattava
alku, olennaisista asioista ja punaisesta langasta koostuva kasittelyosuus ja innostava lopetus.
Luennon sisallon tulee myos olla riittavan helppotajuinen, jotta se tavoittaa yleison. (Stuart
2001, 233-235.) Hankkeen esitelman sisalto koostettiin aiheeseen johdattelevista alkusa-
noista, jonka jalkeen esitelman runko rakennettiin kolmen hankkeen tavoitteiden kannalta
keskeisen aihealueen ymparille. Esitelman lopuksi aihealueiden sisaltoja tiivistettiin ja kerrat-

tiin.

Luennon keston tulee olla harkittu, silla tutkimusten mukaan ihmisen keskittymisen taso las-
kee jo noin 15-25min kuluttua (Kekale 1996). Yleison keskittymisen kannalta optimaalinen esi-
tyksen kesto on noin 40 minuuttia. Kuulijoiden keskittymiskykyyn kuitenkin vaikuttaa kuulijoi-
den kiinnostus aihetta kohtaan, esityksen ajankohta, yleison osallistaminen ja kuulijoiden ko-
kema tarve esityksessa valitettavalle tiedolle. Kuulijoiden tarkkaavaisuus on suurimmillaan
esityksen alussa ja lopun tiivistyksen aikana, jonka vuoksi esityksen kannalta tarkeimmat osat
ovat esityksen alku ja sen loppu. Yleison mielenkiintoa voidaan pitaa ylla myos erilaisten ha-
vaintovalineiden ja kysymyksien avulla. (Stuart 2001, 233-235.) Esitelmalle on kuitenkin tar-
keaa varata riittavasti aikaa, jotta aineisto ehditaan kayda lapi kiireettomasti ja yleisolla on
myos aikaa prosessoida kuulemaansa. Ajan hallinnan tueksi on hyva suunnitella esitykselle ai-
kataulu. (Pelkonen 1995.)

Tuotoksen kokonaiskesto rajattiin maksimissaan 60 minuuttiin ja luennon pohjalle suunnitel-
tiin Powerpoint-ohjelman avulla havainnollinen ja visuaalinen diaesityspohja yllapitamaan
mielenkiintoa. Esityksen selkeyttamiseksi pohja pyrittiin pitamaan yksinkertaisena, mutta va-
reja ja Smartlock-tyokaluja kaytettiin esteettisen miellyttavyyden lisaamiseksi ja mielenkiin-
non yllapitamiseksi. Teksti pyrittiin pitamaan minimaalisena ja asettelemaan havainnollista-
vasti esityspohjalle. Luentoa tukevan diaesityksen varimaailma valittiin vihreaksi, silla vihrea

vari tukee kuulijan mielikuvaa kasvusta, toivosta ja muutoksesta (Juselius 2004).
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Hankkeen tuotos toteutettiin suunnitelman mukaisesti luentomuotoisena koulutustilaisuutena.
Esityksen aluksi esiteltiin puhuja, esitelman tarkoitus seka sisalto ja heratettiin kiinnostusta
aiheeseen alustamalla esityksen teemoja. Esityksen sisalto jaettiin kolmeen paateemaan. En-
simmainen teema ”Ymmdrrd muutosta - kdyttaytymisen muutosprosessi” pyrki lisaamaan oh-
jaajien ymmarrysta muutoksesta hahmottamalla paaseikkoja kayttaytymisen muutoksen pro-
sessista. Ensimmaisessa teemassa kasiteltiin muutosaikomusta, transteoreettisen muutosvai-
hemallin muutosvaiheita seka muutokseen liittyvia tunteita. Lisaksi osiossa kasiteltiin muutos-

prosessiin keskeisesti kuuluvina kasitteina repsahdus ja muutosristiriita eli ambivalenssi.

Seuraavaksi esityksessa kasiteltiin teema “Edistd muutosta - muutoksen ldhtokohtien tukemi-
nen”. Tama teema piti sisallaan COM-B mallin esittelyn muutoksen alkulahteista. COM-B mal-
lin kaikki osa-alueet (kyvyt, tilaisuudet ja motivaatio) kasiteltiin, jonka jalkeen esiteltiin kei-
noja naiden alkulahteiden konkreettiseen tukemiseen. Viimeisessa osiossa ”"Tue muutosta -
Ammattilainen muutoksen tukijana”, keskityttiin ammattilaisen rooliin muutoksen tukijana,
ammatilliseen ja vaikuttavaan vuorovaikutukseen seka korostettiin ammattieettista nakokul-

maa muutosohjaukseen.

Esitelman lopuksi esiteltiin TUE MUUTOSTA- materiaali. Materiaalin kaytto ohjattiin esittele-
malla yhteisesti materiaalin sisalto, sen tarkoitus seka ehdotuksia sen hyodyntamiseksi. Myos
kysymysten esittaminen ja avoin keskustelu aiheesta, luennosta ja materiaalista mahdollistet-
tiin. Viimeiseksi osallistujille jaettiin palautekyselylomakkeet, joiden avulla ohjaajien oli

mahdollista antaa palautetta ja kertoa mielipiteensa hankkeen tuotoksesta.

9.2  Materiaalin suunnittelu ja toteutus

Hankkeen toisena osana tuotettiin kirjallista tukimateriaalia esitelman oheen. Materiaali luo-
tiin yhteistyokumppanin toiveesta tukemaan esitysta tiivistamalla ja kertaamalla esityksen
keskeisia teemoja. Yhteistyokumppanin toive oli, etta materiaali jaisi yksikon hyodynnetta-
vaksi esityksen jalkeen. Materiaalin tarkoituksena oli esitelman tiivistamisen ja kertaamisen
lisaksi myos tukea kaytannon ohjaustyota. Varsinaisen oppaan tekemisesta kuitenkin pidattay-
dyttiin yhteisymmarryksessa tyoelamayhteistyokumppanin ja ohjaavan opettajan kanssa, silla

kehityspaivaan tuotettava luento valittiin hankkeen paaasialliseksi tuotokseksi.

Materiaalille annettiin nimeksi "TUE MUUTOSTA - Materiaalia kdyttdytymisen muutoksen tu-
kemiseen”. Materiaali koostettiin muutosohjausta tukevasta tiedosta seka muutosohjauksessa
hyodynnettavista konkreettisista tyokaluista. Materiaalin tieto-osuuteen sisallytettiin muutok-
sen lahtokohtien tukeminen (kyvyt, tilaisuudet, motivaatio), transteoreettisen muutosvaihe-
mallin muutosvaiheiden tukeminen seka muutoksen yllapidon tukeminen. Naiden lisaksi mate-
riaalissa kuvattiin konkreettisina tyokaluina lista muutosohjauksen vaiheista, TARMO-malli ta-

voitteiden asettamiselle, ketjuanalyysipohja repsahduksien kasittelyyn,
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muutossuunnitelmapohja seka muutosohjauksessa tyoskentelevan ammattilaisen tarkistus-
lista. Materiaalin ensimmainen versio testattiin yhteistyokumppanin edustajalla, joka toimi

materiaalin esilukijana.

Kirjallista materiaalia rakennettaessa otettiin huomioon tuotoksen ulkoasu seka typografia.
Typografialla tarkoitetaan tekstiin seka sen varitykseen liittyvaa suunnittelua ja sommittelua.
Sen tarkoituksena on helpottaa tekstin viestin valittymista lukijalle. (Graafinen - tietopankki
graafikoille 2015.) Typografisesta nakokulmasta materiaalien luomisessa on otettava huomi-
oon mm. fonttikoko, fontin luettavuus seka erilaiset tehostekeinot. Fontin koon tulee olla tar-
peeksi iso, jotta teksti on helposti luettavaa. Liian iso fonttikoko voi kuitenkin myos hanka-
loittaa tekstin lukemista. (Laak 2006.) Oppaan visuaalisen ilmeen tukemiseen voidaan kayttaa
tehostekeinona vareja. Vareja valitessa tulisi valita keskenaan harmonisia vareja, jotka tuke-
vat ulkoasua. Vareja valittaessa on huolehdittava myos riittavasta kontrastista. (Laak 2006.)
Materiaalin varit valittiin tukemaan luennon vihreaa varimaailmaa. Tuotoksen materiaaliin va-
littiin Calibri-fontti seka tekstille, etta otsikoille. Materiaali tuotettiin paperisena ja sidottiin
vihkomuotoiseksi kaytannollisyyden tukemiseksi. Yhteistyokumppanille lahetettiin kuitenkin

myos PDF-versio materiaalista.

10 Opinnaytetyon arviointi

Palautteen keruu on keskeinen osa toiminnallisen kehittamistyon arviointia. Palautetta kera-
taan seka kehittamisprosessin aikana, etta sen paatyttya. Prosessin aikana palautetta kerat-
tiin tyoelamayhteistyokumppanin edustajalta suullisesti. Prosessin paatyttya valmiista opin-
naytetyon hankkeen tuotoksesta kerattiin palautetta paperisella palautekyselylla (liite 1). Ky-
selyyn pyydettiin nimettomasti palautetta koulutuspaivaan osallistuneilta ohjaajilta, eli hank-
keen tuotoksen kohderyhmalta. Palautteen keruu toteutettiin koulutuspaivan yhteydessa, kun
osallistujilla oli viela tuore muistikuva esityksesta. Kysely koostui paaosin suljetuista kysymyk-
sista, mutta myos vapaata palautetta kerattiin avoimella kysymyksella. Palautteeseen vastasi

11 koulutuspaivaan osallistunutta ohjaajaa.

Palautteen keruu suunniteltiin tukemaan opinnaytetyon tavoitteiden ja tarkoituksen toteutu-
misen arviointia. Palautetta kerattiin siita, onnistuttiinko esitelmalla lisaamaan osallistujien
tietoutta valituista aiheista, lisasiko esitelman kautta saatu tieto tyontekijoiden valmiuksia
antaa vaikuttavaa muutosohjausta seka esityksen selkeydesta ja informatiivisuudesta (liite 1).
Palautteessa pyydettiin myos mielipidetta oheismateriaalista ja sen kaytannon hyodynnetta-
vyydesta. Vapaassa palautteessa mahdollistettiin jatkokehitysehdotuksien seka tuotoksen
heikkouksien ja vahvuuksien esilletuonti. Ohjaajille suunnatun palautelomakkeen lisaksi tyo-
elamayhteistyosta ja opinnaytetyoprosessista kerattiin viela erillisesti palautetta yksikon joh-

dolta Laurean tyoelaman palautelomakkeella. Tyoelamayhteistyokumppanin ja tuotoksen
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kohderyhman palautteella arvioitiin kehittamisyhteistyon onnistumista ja kohderyhman saa-

maa hyotya.

Tyoelamayhteistyokumppanin antama palaute oli positiivista. Tyoelaman palautelomakkeessa
tyoelamayhteistyokumppania pyydettiin kuvailemaan, miten organisaatio hyodyntaa tehtya
opinnaytetyota, mita uutta opinnaytetyoprosessin aikana tai tuloksissa ilmeni seka yhteistyon
sujuvuutta. Tyoelaman palautelomakkeessa tyoelamayhteistyokumppani kertoi hyodyntavansa
opinnaytetyota ohjaajien muutosohjausosaamisen lisaamiseen ja sita kautta kirkastamaan
myos asukkaiden ymmarrysta omaan muutostyoskentelyyn liittyvista vaikuttajista. Opinnayte-
tyoprosessin aikana tyoelamayhteistyokumppani koki uutena asiana ohjaajille suunnatun
hankkeen muokattavuuden ja soveltuvuuden myos laajempaan kayttoon. Tyoelamayhteistyo-
kumppani arvosti aiheen soveltuvuutta myos asiakkaita hyodyttavaksi seka mahdollisuutta tar-
kastella aihetta myos toipumisorientaation nakokulmasta. Yhteistyota tyoelamayhteistyo-
kumppanin edustaja kuvaili avoimeksi, vuorovaikutteiseksi ja sujuvaksi. Lopputulemaa tyoela-

mayhteistyokumppani kuvaili asiakaslahtoiseksi.

Ohjaajille suunnattu kyselylomake rakennettiin neliportaista Likert-asteikkoa hyodyntaen. Li-
kertin asteikolla palautteen antajia voidaan jarjestaa sen mukaan, kuinka samaa tai eri
mielta he vaittamista ovat. Likertin asteikolla toteutetussa kyselyssa vastausvaihtoehdot ovat
‘taysin samaa mielta’, ‘jokseenkin samaa mieltd’, ‘jokseenkin eri mielta' ja 'taysin erimielta'.
Jossain tilanteissa voidaan kayttaa myos viisiportaista asteikkoa, johon kuuluu lisaksi myos
neutraali vastausvaihtoehto. Palautetta analysoitaessa neutraali vaihtoehto maaritellaan
puuttuvaksi tiedoksi. (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2007.) Kysymysten johdattele-
vuutta pyrittiin ehkaisemaan sisallyttamalla vastausvaihtoehtoihin viittauksia vastausskaalan
molemmista aaripaista (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto 2010). Tassa palautekyselyssa
neutraali vastausvaihtoehto paatettiin jattaa pois, silla palautteen antaminen oli vapaaeh-
toista, vastaajia oli vahan, kaikki vastaajat osallistuivat yhtalaisesti koulutuspaivaan ja tuo-

toksen onnistumista ja hyodynnettavyytta haluttiin arvioida mahdollisimman tehokkaasti.

Tyoelamayhteistyokumppanille toteutetun hankkeen tavoitteiden toteutumista seka hankkeen
kaytannon hyodynnettavyytta arvioitiin hankkeesta saadun palautteen avulla. Palautetta ke-
rattiin mm. siita onnistuttiinko esitelmalla lisaamaan osallistujien tietoutta valituista ai-
heista, lisasiko esitelman kautta saatu tieto tyontekijoiden valmiuksia antaa vaikuttavaa muu-

tosohjausta seka esityksen selkeydesta ja informatiivisuudesta.
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Palautteessa pyydettiin myos mielipidetta oheismateriaalista ja sen kaytannon hyodynnetta-
vyydesta. Vapaassa palautteessa mahdollistettiin jatkokehitysehdotuksien seka tuotoksen
heikkouksien ja vahvuuksien esilletuonti. Palautteeseen vastanneesta 11 ohjaajasta 10/11
koki olevansa taysin samaa mielta esityksen selkeydesta ja ymmarrettavyydesta. Ohjaajista
1/11 oli selkeydesta ja ymmarrettavyydesta jokseenkin samaa mielta. (Kuvaaja 1.) Lisaksi
kaikki vastaajat (11/11) ilmaisivat olevansa taysin samaa mielta siita, etta esitys oli informa-

tiivinen.

"Esitelmd oli selked ja ymmdarrettéva"

[y
o
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Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mieltd Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvaaja 1 Esitelman selkeyden ja ymmarrettavyyden arviointi.

Opinnaytetyon hankkeen tavoitteena oli myos lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden tie-
toutta kayttaytymisen muutosprosessista, kayttaytymisen alkulahteiden tukemisesta ja am-
mattilaisen roolista muutosohjauksessa seka lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden val-
miuksia antaa vaikuttavaa muutosohjausta. Palautelomakkeella arvioitiin tavoitteiden toteu-
tumista sen kautta, kokivatko ohjaajat saaneensa uutta tietoa kayttaytymisen muutoksen pro-

sessista, kayttaytymisen muutoksen tukemisesta ja ammattilaisen roolista muutoksessa.

Ohjaajista 9/11 koki olevansa taysin samaa mielta siita, etta luento valitti heille uutta tietoa
kayttaytymisen muutoksen prosessista (kuvaaja 2). Ohjaajista 9/11 oli taysin samaa mielta
siita, etta he saivat luennon kautta uutta tietoa muutoksen tukemisesta (kuvaaja 3) ja 6/11
ohjaajista koki saaneensa uutta tietoa ammattilaisen roolista muutoksessa (kuvaaja 4). Muut
vastaajat kokivat olevansa vaitteista jokseenkin samaa mielta. Kukaan vastaajista ei vastan-

nut kieltavasti tiedon lisaantymista koskeviin kysymyksiin.
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"Sain uutta tietoa kdyttédytymisen muutoksen prosessista”
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Kuvaaja 4 Tiedon lisaantymisen arviointi muutosprosessista.

"Sain uutta tietoa kdyttdytymisen muutoksen tukemisesta"

Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta
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Kuvaaja 3 Tiedon lisaantymisen arviointi muutoksen tukemisesta.

"Sain uutta tietoa ammattilaisen roolista muutoksessa"
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Taysin samaa mielta Jokseenkin samaa mielta  Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvaaja 2 Tiedon lisaantymisen arviointi ohjaajan roolista muutoksessa.
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Palautetta antaneista ohjaajista 7/11 koki olevansa taysin samaa mielta siita, etta esitelma
lisasi heidan valmiuksiaan antaa vaikuttavaa muutosohjausta ja loput 4/11 ohjaajaa oli tasta
jokseenkin samaa mielta (kuvaaja 5). Myos hankkeen tuotoksen materiaalista palaute oli posi-
tiivista. Kaikki (11/11) kyselyyn vastanneet ohjaajat kokivat olevansa taysin samaa mielta
siita, etta materiaalia on mahdollista hyodyntaa ohjaustyossa (kuvaaja 6). Valtaosa ohjaajista
(9/11) oli taysin samaa mielta siita, etta materiaali tukee kaytannon ohjaustyota ja loput

(2/11) koki olevansa tasta jokseenkin samaa mielta (kuvaaja 7).

"Esitelmd lisdsi valmiuksiani antaa vaikuttavaa muutosohjausta”

=
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Tdysin samaa mielta  Jokseenkin samaa mieltd  Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvaaja 5 Muutosohjausvalmiuksien lisaantymisen arviointi.

"Materiaalia on mahdollista hyédyntdd kéytdnnén ohjaustydn

tukemisessa"
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Taysin samaa mieltd Jokseenkin samaa mielta Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvaaja 8 Materiaalin hyodynnettavyyden arviointi.
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"Materiaali tukee kéytdnnon ohjaustyétd”
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Kuvaaja 9 Materiaalin kaytannon hyodyllisyyden arviointi.

Palautelomakkeen vapaan palautteen osioon vastasi 8 ohjaajaa. Palaute oli savyltaan positii-
vista. Ohjaajat kehuivat vapaalla palautteella mm. esityksen ulkoasua, selkeytta ja informa-
tiivisuutta, informaation kaytannonlaheista esitystapaa, esityksen johdonmukaisuutta seka
materiaalin selkeytta. Yhdessa vapaamuotoisessa palautteessa toivottiin kuitenkin myos asiak-
kaan nakokulman korostamista, huomioimalla esimerkeilla yksittaisen ihmisen muutos. Toi-
sessa vapaassa palautteessa ilmaistiin, etta yksikossa kaytettava toipumisorientaation nako-

kulma olisi voinut nakya esityksessa enemman.

11 Pohdinta

Opinnaytetyon hankkeen palautteen tarkastelu on tarkea osa toiminnallista opinnaytetyota.
Palautteen pohjalta on mahdollista tarkastella tyon vahvuuksia ja heikkouksia, reflektoida
tyon onnistumista ja siina kaytettyjen menetelmien sopivuutta. Palautteen tulosten reflek-
toinnin kautta on mahdollista arvioida tavoitteiden ja tarkoituksen toteutumista seka havain-

noida jatkokehittamisen tarpeita.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda yhteistyoorganisaatiolle tyoelamaa kehittava esitelma-
tilaisuus vaikuttavasta muutosohjauksesta seka tuottaa esitelman oheen ohjaustyota tukevaa
kirjallista materiaalia. Tavoitteena oli luoda selkea, informatiivinen ja ymmarrettava esitel-
matilaisuus ja tuottaa esitelmaa tukevaa materiaalia yhteistyokumppanin tyontekijoiden kayt-
toon. Lisaksi opinnaytetyon tavoitteena oli lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden tietoutta
kayttaytymisen muutosprosessista, kayttaytymisen alkulahteiden tukemisesta ja ammattilai-
sen roolista muutosohjauksessa ja sita kautta lisata yhteistyokumppanin tyontekijoiden val-

miuksia antaa vaikuttavaa muutosohjausta.
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Hankkeen kohderyhman palautteen perusteella voidaan opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoit-
teen todeta toteutuneen. Yhteistyokumppanille onnistuttiin tuottamaan luentotilaisuus, joka
palautteen perusteella koettiin selkeaksi, ymmarrettavaksi ja informatiiviseksi. Lisaksi hank-
keen kautta onnistuttiin tuottamaan materiaalia, joka koettiin ohjaustyon kannalta hyodyl-

liseksi ja kaytannolliseksi.

My0s tietoa ja ohjausvalmiuksia onnistuttiin lisaamaan hankkeen kautta. Yksikaan ohjaaja ei
vastannut olevansa tiedon lisaantymisesta eri mielta, vaan palautetta antaneet ohjaajat vas-
tasivat tiedon lisaantymista koskeviin vaittamiin olevansa joko ”tdysin samaa mieltd” tai
”jokseenkin samaa mieltd”. Palautteen pohjalta arvioituna eniten tietoa onnistuttiin lisaa-
maan kahdesta ensimmaisesta luennon teemasta; muutosprosessin ymmartamisesta seka muu-
toksen lahtokohtien tukemisesta, silla naita arvioitaessa suurempi osa ohjaajista koki olevansa
tiedon lisaantymisesta ”tdysin samaa mieltd”. Viimeisesta teemasta, jossa kasiteltiin ammat-
tilaisen roolia muutosohjauksessa, ohjaajat kokivat myos saaneensa lisaa tietoa, mutta taman
teeman kohdalla harvempi ohjaaja oli tiedon lisaantymisesta ”tdysin samaa mieltd”. Tama
voi johtua siita, etta viimeisen teeman aiheet olivat jo lahtokohtaisesti ohjaajille oman tyon
kautta tutumpia tai siita, etta esityksessa ammattilaisen rooliin keskittyminen paatettiin ajal-

listen resurssien puutteessa jattaa hieman pienemmalle korostukselle.

Palautteen pohjalta hankkeen voidaan todeta hyodyttaneen kohderyhmana toimineita ohjaa-
jia. Tietoa onnistuttiin lisaamaan jokaisesta tarkasteltavasta osa-alueesta, jonka lisaksi oh-
jaajat kokivat esitelman lisanneen valmiuksia vaikuttavan muutosohjauksen antamiseen.
Hankkeen voidaan nain todeta kehittaneen ohjaajien ohjaustyota ja hyodyttaneen sita kautta
myos valillisesti yhteisty0organisaation asiakkaita. Palautteen pohjalta kehittamisen tarvetta
ilmeni ohjaajan roolin tarkemmassa ja selkeammassa korostamisessa, asiakkaan nakokulman
huomioimisessa seka esityksen sisaltojen laajemmassa soveltamisessa yksikossa toteutettavan
toipumisorientaation nakokulmaan. Vaikka taman opinnaytetyon rajoissa laajempaa sovelta-
mista ei ollut mahdollista toteuttaa ja hyodynsaaja oli rajattava ohjaajiin, on palautetta mah-

dollista hyodyntaa tuotoksen jatkokehittamisessa.

Palautetta tarkasteltaessa on huomioitava palautteen keruun ajankohta. Koska palaute kerat-
tiin heti koulutuspaivan yhteydessa, ei voida luotettavasti arvioida, minkalaisia pitkaaikaisia
vaikutuksia tuotoksella saatiin. Lisaksi koulutustilaisuuteen osallistui vain osa yksikon tyonte-
taa. Myos tietopohjan kehittymisen perusteellisempaa arviointia hankaloitta se, etta tarkempi
tieto ohjaajien lahtotasosta puuttui. Pohjatiedon mittaamista alkuselvityksen avulla pohdit-
tiin tyon suunnitteluvaiheessa, mutta se paatettiin yhteistyossa ohjaavan opettajan kanssa
jattaa toteuttamatta, opinnaytetyon laajuuteen ja kaksiosaiseen hankkeeseen vedoten. Tutki-
muksellisesta nakokulmasta tiedon lisaantymisen tarkempi arviointi olisi kuitenkin ollut mie-

lenkiintoista.
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Toiminnallinen tyo vaati kykya soveltaa omaa ammattiosaamista, kykya havainnoida ja hah-
mottaa kehittamista vaativia seikkoja seka kykya soveltaa teoria- ja tutkimustietoa kaytannon
tyoelaman hyodyksi. Opinnaytetyon tietopohjan kayttaytymistieteellista teoriaa onnistuttiin
hyodyntamaan laaja-alaisesti ja teoriaa onnistuttiin myos soveltamaan kaytannon tyoelamaa
hyodyttavasti. Aihe vaati laajuutensa vuoksi kuitenkin rajaamista ja sita kautta kykya hahmot-
taa laajoja asiakokonaisuuksia ja loytaa niista keskeisia asioita, joiden avulla opinnaytetyosta
on mahdollista rakentaa looginen kokonaisuus. Aiheen rajaamisessa keskeista oli selkeiden ta-
voitteiden ja tyon tarkoituksen maaritteleminen, joilla maaritettiin tyon tukiranka. Tavoittei-
den rajaaminen osoittautui aiheen laajuuden vuoksi alkuun haastavaksi, mutta tyon edetessa
ja suunnitelman hahmottuessa opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet saatiin rajattua toteutet-
tavaan muotoon. Hankkeen tuotos rakennettiin suunnitelman mukaisesti nama tavoitteet seka
tyoelamayhteistyokumppanin toiveet huomioiden. Tavoitteet saatiin prosessin aikana taytet-

tya ja tyoelamayhteistyon hyodynsaaja koki hyotyneensa yhteistyosta.

Opinnaytetyoprosessin aikana oli mahdollisuus oppia paattotyon tekemisen prosessista seka
kehittamistyosta, luoda tyoelamasuhteita seka rakentaa omaa ammatillisuutta, asiantunti-
juutta ja jopa esiintymistaitoja omaa mielenkiintoa tukevan aiheen kautta. Tutkimuksellisten
menetelmien tarkempi hyodyntaminen jai tassa tyossa toiminnallisen nakokulman vuoksi pie-
nemmalle painotukselle. Opinnaytetyoprosessi valmistui suunnitelman mukaisesti ja maaraai-
kaan mennessa. Ohjausta hyodynnettiin tarvittaessa, mutta prosessin aikana osoitettiin myos
itseohjautuvuutta seka tyoelamataitoja aktiivisen tyoelamayhteistyon kautta. Tyoelamayh-
teistyokumppanin kanssa tehtiin tiivista yhteistyota hankkeen suunnitteluvaiheessa ja pa-
lautetta kerattiin seka prosessin aikana, etta sen jalkeen. Tyoelamataitojen lisaksi opinnayte-
tyoprosessi kehitti myos akateemisia taitoja, kuten asiatekstin kirjoittamisen taitoja seka tie-
donkasittelytaitoja. Projekti lisasi uusien taitojen lisaksi myos omaa ammatillista pystyvyyden

tunnetta seka syvensi omaa kiinnostusta aiheen parissa tyoskentelemiselle myos jatkossa.
11.1 Eettisyys ja luotettavuus

Eettiset ohjeet ohjaavat toimintaa, tutkimusta ja kehittamistyota terveydenhuollossa ja kan-
nustavat tarkastelemaan oman toiminnan perusteita. Eettiset periaatteet ohjaavat ihmisarvon
ja itsemaaraamisoikeuden kunnioittamiseen, ihmiselaman suojeluun ja terveyden edistami-
seen. Eettisesti kestava toiminta terveydenhuollossa pohjautuu tutkittuun tietoon tai vank-
kaan kliiniseen kokemukseen. (ETENE 2001.)

Ihmisarvon ja ihmisen perusoikeuksien kunnioittamisen tulisi nakya kaiken terveydenhuollon
toiminnan keskipisteena. Asiakkaan edun tulisi siis olla toiminnan lahtokohtana ja paamaa-
rana. Eettisesti kestava palvelu pitaa sisallaan yksilollisen kohtelun, suvaitsevaisuuden, asiak-
kaan terveyden ja hyvinvoinnin kokonaisvaltaisen tarkastelun seka kielellisen ja vakaumuksel-

lisen taustan huomioon ottamisen. Ammattilaisen ja asiakkaan valisen vuorovaikutuksen tulee
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olla arvostavaa ja inhimillista ja ammattilaisen on huolehdittava palvelujen laadusta seka
oman ammatillisuutensa ajantasaisuudesta pyrkimalla kehittamaan omaa tyotaan ja siihen
liittyvia kaytantoja. (ETENE 2011, 5-7.)

Tutkimukseen pohjaavassa kehitysyhteistyossa on huomioitava hyva tieteellinen kaytanto,
seka ammattieettiset ohjeet ja periaatteet. Hyva tieteellinen kaytanto huomioitiin kiinnitta-
malla huomiota lahteina kaytetyn aineiston luotettavuuteen kayttamalla eettisesti kestavia
tiedonhankintamenetelmia. Kaytettyihin julkaisuihin viitattiin asiaankuuluvalla tavalla ja
opinnaytetyon teoriapohjaa rakentaessa pyrittiin hyodyntamaan tuoretta lahdeaineistoa, joka
koostui alan ammattilaisten tieteellisista artikkeleista seka kirjallisuudesta ja aiheeseen liit-
tyvasta yleisesti tunnistetusta tutkimustiedosta. Teoriapohjan rakentamiseksi valikoitiin ai-
heen kannalta olennaisia kayttaytymistieteen ja sosiaalilaaketieteen tutkimuksia. Opinnayte-
tyon tietopohjassa on pyritty hyodyntamaan tuoreinta mahdollista tietoa, mutta hankkeen
tuotoksen rakentamisessa on kuitenkin jouduttu hyodyntamaan menetelmalahteita, joista osa
on vanhempaa kirjallisuutta. Kyseista aineistoa on kuitenkin hyodynnetty vain hankkeen lu-
ento toteutuksen suunnittelussa. Uudempia lahteita pyrittiin etsimaan aktiivisesti kirjaston
tiedonhakupalveluiden seka manuaalisen aineistohaun avulla, mutta vanhaa menetelmaaineis-
toa jouduttiin hyodyntamaan tuoreemman aineiston puuttuessa. Teoriapohjan tieto seka yh-

teistyokumppanille valitetty tieto on kuitenkin varmistettu ajantasaiseksi.

Eettinen nakokulma huomioitiin myos palautteen keruussa ja analysoinnissa. Palaute hank-
keen tuotoksesta kerattiin anonyymisti ja sen antaminen oli vapaaehtoista. Palautteen kasit-
telyssa noudatettiin huolellisuutta ja sen tulokset tarkasteltiin objektiivisesti seka ilmoitettiin

raportissa eritellysti.

11.2 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysehdotukset

Aihe on monitahoinen ja laaja, joten miltei mista tahansa tyon osa-alueesta olisi mahdollista
tehda oma opinnaytetyoprojektinsa. Koska tyo keskittyy pitkalti yleiskuvan antamiseen moni-
tahoisista prosesseista, on aiheiden tarkempi tarkastelu tarpeen ja suotavaa. Teoriaa olisi
myos tarpeen tuoda kaytannon hyodyksi laajemmin ja kattavammin. Erityisesti muutosproses-
siin liittyva psyykkinen puoli jai rajauksien vuoksi teoriapohjassa miltei kokonaan tarkastele-
matta. Muutoksen psyykkinen taso on kuitenkin keskeinen osa muutosta ja aiheena mielen-

kiintoinen.

Palautteen pohjalta jatkokehitysehdotukset painottuivat ohjaajan roolin seka asiakkaan nako-
kulman selkeampaan korostamiseen. Aiheesta on mahdollista kehittaa asiakkaille suunnattu
versio, missa asiakkaiden tietoutta vaikuttavan muutosohjauksen keinoista lisataan asiakkaille
suunnatun oman tilaisuuden tai materiaalin avulla. Aiheen lahempaa tarkastelua ja sovelta-

mista yhteisokuntoutukseen ja toipumisorientaation viitekehykseen on myos mahdollista
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tarkentaa ja korostaa jatkossa. Pohjatiedon rakentamisen jalkeen on aiheesta mahdollista ke-
hittaa myos osallistavampia koulutustilaisuuksia, missa aihetta voidaan reflektoida esimerkiksi
toipumisorientaation, asiakkaan tai ohjaajan tyon nakokulmista yhdessa osallistujien kanssa
interaktiivisesti.

Aihe on terveydenhuollon nakokulmasta keskeinen ja myos kaytannon tyon kannalta olennai-
nen. Aiheen olennaisuus, teoreettisesti osoitetut tulokset aiheen soveltamisen merkityksesta
ja hyodyista seka tamankin opinnaytetyon kautta saatu kaytannon kokemus aiheen hyodynnet-
tavyydesta tukevat taman aiheen kayttamista terveydenhuollon toiminnan kehittamiseksi
myos jatkossa. Taman opinnaytetyon yhteyteen luotuja materiaaleja on myos mahdollista
hyodyntaa pohjana aiheen laajemmalle tarkastelulle ja soveltamiselle tulevaisuudessa, joko
osana terveydenhoitajakoulutusta, tyoelamayhteistyokumppanin muissa yksikoissa tai muissa

terveydenhuollon toimipisteissa, joissa hyodyttaisiin muutosohjausta tukevista toimista.
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Liite 1: Tuotoksen palautekyselylomake

Palaute esityksestd

Esitelma on selked ja ymmarrettava

O Taysin samaa mielta

0 Jokseenkin samaa mieltd

O Jokseenkin erimielta

O Téysin erimielta

Esitelman sisaltd on informatiivinen

O Téysin samaa mielta

O Jokseenkin samaa miehtd

O Jokseenkin erimielta

O Téysin erimielta

Sain uutta i e P

O Téysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielts
O Jokseenkin erimielta

0O Taysin erimielta

Sain uutta ti

0O Taysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielta
O lokseenkin erimieltd

O Taysin erimielta

Sain uutia ti

O Taysin samaa mielta
O lokseenkin samaa miehd
O Jokseenkin erimielta

Q Taysin erimielta

Esitelma lisasi i i antaa

O Téysin samaa mielta
O Jokseenkin samaa mieltd
O Jokseenkin erimielta
Q Taysin erimieita
Palaute materiaalista
Materiaali tukee kaytannon ohjaustydta

QO Taysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielta
O Jokseenkin erimielfta

O Taysin erimielta

Materiaalia on i v jausty

O Téysin samaa mielta
O Jokseenkin samaa mieltd
O Jokseenkin erimielta

Q Taysin erimieita

Vapaa palaute

Risuja, ruusuja tai muita ajatuksia.
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