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Tassa opinnaytetydssa laadittiin opas sairaanhoitajille verkossa tapahtuvaan pai-
nonhallinnan ohjaukseen hyédyntamalla nayttdon perustuvaa tietoa. Opinnayte-
tydon tehtavana selvitettiin, mitd osaamista sairaanhoitajalla pitaa olla verkossa
tapahtuvaan painonhallinnan ohjaukseen ja minkalaista tietoa ohjauksessa an-
netaan. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata sairaanhoitajien valmiuksia verkossa
annettavaan ohjaukseen seka lisata asiakkaiden motivaatioita pysyvaan painon-
hallintaan.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona, jonka tuotoksena val-
mistui sahkoinen yhdeksansivuinen opas, jolla sairaanhoitaja voi ohjata painon-
hallintaa. Painonhallinnan opasta voidaan kayttaa erilaisissa terveydenhuollon
yksikoissa, joissa toteutetaan ohjausta. Opas sisaltaa tietoa siita, kuinka digitali-
saatiota hydodynnetaan verkko-ohjauksessa, puheeksi ottamisesta seka painon-
hallinnasta. Asioita kasitellaan sairaanhoitajan seka asiakkaan nakokulmasta.
Oppaan ulkoasussa on hyddynnetty neutraalia varimaailmaa seka kuvioita ja
muotoja. Oppaan toteutuksessa on huomioitu saavutettavuuden kriteerit. Opas
toimii apuvalineena ohjauksen etenemisessa ja kaikki tarkeimmat ohjauksen
asiat ovat helposti I0ydettavissa terveydenhuollon ammattilaiselle.

Opinnaytetyota tehdessa ilmeni, etta kirjallisuutta ja tutkimusta digitaalisuudesta
ja etaohjauksesta on viela melko vahan. Tulevaisuudessa olisi tarkeaa tehda
enemman tutkimuksia naista aiheista. Yhtena jatkokehittamisideana on teoreet-
tinen opinnaytetyo verkko-ohjauksesta.

Asiasanat: verkko-ohjaus, osaamisvaatimukset, puheeksi ottaminen, painonhal-
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The world is changing constantly. Facilities, including health care are becoming
more and more digital. Digitalization brings many new opportunities for health
care.

This thesis focused on nurses’ remote consultation on lifestyle intervention. Life-
style intervention is limited to weight control. The subject is restricted because
lifestyle and health intervention are an extensive subject. There can be found
more study data on weight control than another theme regarding the thesis sub-
ject.

The aim of the thesis was to create a guide. The guide helps nurses in health
centers to enforce better remote consultation. The used method in this study is a
functional thesis. The key words are online instruction, competence require-
ments, bringing up a topic and weight management. Based on these key words
there can be found studied data that helps to gather up a guide for nurses. This
thesis included study data about digital knowledge on healthcare, lifestyle inter-
vention and importantly how to bring up a sensitive topic as weight control in
remote consultation. This study also includes a reflection how this thesis was
made and how the study data was found. In the end of the thesis there is a chap-
ter about on ethics and reliability.

Key words: online instruction, competence requirements, bringing up a topic,
weight management
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1 JOHDANTO

Onnistunut painonhallinta on sita, kun ihminen pysyy normaalipainoisena ja eh-
kaisee lihavuuteen liittyvia sairauksia. Painonhallinnan keskeisina tekijoina ovat
ruokavaliomuutokset, unen maara ja laatu seka fyysisen aktiivisuuden lisdami-
nen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.) Painonhallinnan ohjaus ja lihavuu-
den hoito on tarkeaa, koska lihavuudella on merkittavia fyysisia, psyykkisia ja so-
siaalisia vaikutuksia. Lihavuus tarkoittaa pitkaaikaissairautta ja kehon suurentu-
nutta rasvakudoksen maaraa. (Kaypahoito 2023.) Painonhallinnan ohjaus on
asiakaslahtoista ja ohjauksen tavoitteena on lisata ja tasmentaa asiakkaan kasi-
tysta omasta terveydesta ja hoitamisesta. Painonhallinnan ohjausta voidaan to-
teuttaa perinteisen tapaamisen sijaan etayhteydelld, mutta etdohjauksen sovel-
tuvuutta tulee aina arvioida yksildllisesti jokaisen asiakkaan kohdalla. (Hotus
2022.)

Etayhteydella tapahtuvan ohjauksen hyodyt asiakkaalle ovat helppo saavutetta-
vuus, paikasta riippumattomuus ja matkustukseen liittyva kustannusten saasta-
minen. Lisaksi se mahdollistaa asiakkaan matalamman kynnyksen hakea apua
painonhallinnan ohjaukseen. Etdohjausta toteuttavalla ammattihenkilolla tulee
olla potilasturvallisuuden, tietosuojan ja etaohjausmenetelmien osaamista. (Ho-
tus 2022.)

Etayhteydella toteutettu painonhallinnan ohjaus on yhta verrannollinen kuin pe-
rinteinen vastaanottokaynti. Sen tarkoituksena on taydentaa kasvokkain tapahtu-
vaa ohjausta. Ohjausta tarvitsevalla henkilolla taytyy kuitenkin olla suostumus
etayhteydella toteutettavaan ohjaukseen ja terveydenhuollon asiakkaalla tulee
olla mahdollisuus perinteiseen ohjaustapaamiseen niin halutessaan. (Hotus
2022.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on tehda opas sairaanhoitajille verkossa tapahtu-
vaan painonhallinnan ohjaukseen hyddyntamalla nayttdon perustuvaa tietoa.
Opinnaytetyon tehtavana on selvittaa, mitd osaamista sairaanhoitajalla pitaa olla
verkossa tapahtuvaan painonhallinnan ohjaukseen ja minkalaista tietoa ohjauk-
sessa annetaan. Opinnaytetydn tavoitteena on antaa sairaanhoitajille valmiuksia
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ohjaukseen verkossa seka lisata asiakkaiden motivaatioita pysyvaan painonhal-

lintaan.



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Taman opinnaytetyon teoreettinen viitekehys (Kuvio 1) muodostuu verkko-oh-
jauksesta, osaamisvaatimuksista, puheeksi ottamisesta seka painonhallinasta.
Painonhallinta on rajattu aikuisten painonhallinnan. Painonhallinnalla tarkoite-
taan ylipainon ja lihavuuden hoitoa. Tyossa ei kasitella lihavuuteen liittyvia liitan-

naissairauksia eika alipainoon liittyvaa hoitoa.

Opinnaytetyon tarkeimmat kasitteet ovat verkko-ohjaus, osaamisvaatimukset,

puheeksi ottaminen seka painonhallinta.

VERKKO-OHIAUS
Teoriaa digitaalisuudesta ja
kuinka sita voi hyédyntaa
hoitotyossa.

OSAAMISVAATIMUKSET
Kohderyhmana sairaanhoitajat,
kuinka he voisivat saada asiakkaan
painonhallintaa tehokkaammaksi.

Painonhallinnan
opas PUHEEKSI OTTAMINEN

Kuinka ottaa puheeksi potilaan
painonhallinnan ohjaus.

PAINONHALLINTA

Aihe rajataan painonhallintaan,
kuten terveellisiin
eldméntapoihin. Opinnaytetybssa
ei kasitella ylipainoon liittyvia
liitannaissairaukisa.

Kuvio 1. Teoreettisen viitekehyksen rakenne.



2.1 Digitaalinen osaaminen sosiaali- ja terveysalalla

Sosiaali- ja terveydenhuollon sahkdiset asiointi- ja omahoitopalvelut ovat olleet
merkittavassa roolissa viime vuosien aikana. Sahkdiset palvelut tukevat potilaan
omahoitoa ja terveydenhuoltoon liittyvaa asiointia. Asiakas voi hakea sahkoisten
palveluiden avulla terveydenhuollon palveluita, tarkastella omia terveystietoja,
tutkimustuloksia ja sairauskertomustietoja, varata ajan terveydenhuollon palve-
luihin seka olla yhteydessa terveydenhuollon ammattilaisiin. (Karisalmi, Kaipio &
Kujala 2018.)

Digitalisaatio on nostanut paataan sahkoisten palveluiden kehittamisessa luo-
malla taysin uusia vaihtoehtoja vanhoille ja tutuille toiminnoille. Suomi on kan-
sainvalisesti korkealla terveyden ja hyvinvoinnin sahkodisessa tiedonhallinnassa
seka tekoalyn ja robotiikan mahdollistamissa uusissa palveluissa hoitotydssa. Di-
gitalisaation kehittdamisessa korostuu Sosiaali- ja terveysministerion mukaan toi-
mintatapojen uudistaminen, palveluiden sahkoistaminen seka kayttajalahtoisyys.
Kayttajalahtoisyydella tarkoitetaan asian tai palvelun kehittamista asiakkaan na-
kOkulmasta. Tavoitteena on yhdenvertainen palveluiden saavutettavuus, tietojen
kerays yhteen paikkaan seka mahdollisuus seurata ja edistda omaa terveytta yha
itsendisemmin. Lisaksi teknologian kayttoonotto parantaa myods syrjaseutujen
laajempaa palvelujen tarjontaa ja tavoitettavuutta. (Sosiaali- ja terveysministerio
2016.)

Vuoden 2023 hyvinvointialueuudistus kulkee kasi kadessa digitalisaation kanssa.
Uudistuksen myota sote-palvelut tulevat olemaan kattavampia ja laadukkaampia.
Pienilta paikkakunnilta tulee haviamaan joitakin palveluja keskittamisen vuoksi,
mutta samaan aikaan etapalvelujen kehittamista puoltavat pitkat valimatkat pal-
veluihin. Uudistuksen myo6ta saatavilla tulee olemaan enemman digitaalisia pal-
veluita, jolloin kotoa asiointi on helpompaa ja arkipaivaisempaa. Tama mahdol-

listaa paremmin avun piiriin paasemiseen. (Hetemaa ym. 2022.)

Hoitotyon tulevaisuus tulee olemaan vahvasti digitalisaation ja teknologian savyt-

tamaa. Sahkdinen terveydenhuolto tulee muuttamaan jonkin verran potilaan ja
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hoitajan valista suhdetta, jonka vuoksi sairaanhoitajan rooli potilaiden motivoin-
nissa ja ohjaamisessa sahkoisten palveluiden kayttdon korostuu. (Karisalmi ym.
2018.)

2.2 Elintapaohjaus verkko-ohjauksena

Elintapamuutoksia saadaan aikaan asiakaslahtoisella neuvonnalla, jonka tarkoi-
tuksena on terveyden edistaminen ja yllapitaminen seka sairauksien estaminen
ja hoitaminen, eli ohjata asiakas terveellisimpiin elamanvalintoihin. Elintapaoh-
jausta ja -kartoitusta tehdaan interventiona terveydenhuollon palveluissa. Elinta-
paohjauksen paapiirteet ovat ohjauksen suunnitelmallisuus, tavoitteellisuus ja
vuorovaikutuksellisuus. Ohjaus sisaltda neuvontaa, jossa seurataan ammattilai-
sen kanssa esimerkiksi ravitsemus-, liikunta- ja unipaivakirjaa. (Kivimaki & Toro-
painen 2017.) Terveydenhuollon piirissa toteutetaan elintapaohjauksen lisaksi
elintapahoitoa. Elintapahoitoon kuuluu painonhallinnan hoito, jossa potilas on itse
vastuussa omasta laihduttamisesta tai painonpudotuksesta. Hoidossa korostuu
elintapojen muuttaminen siten, etta ravitsemus- ja liikuntamaarat olisivat painon-

pudotuksen suosituksen mukaisia. (Terveyskyla 2021.)

Verkko-ohjaus on osana digitalisaatiota. Digitalisaatio tarkoittaa tietotekniikan
hyddyntamista arkielaman jarjestamisessa. Tassa tapauksessa se voi tarkoittaa
terveydenhoidon tiedonkulkua. (Digitaalinen Helsinki n.d.) Verkko-ohjaus puoles-
taan tarkoittaa verkossa tapahtuvaa ohjausta. Kyseessa voi olla esimerkiksi eta-
vastaanotto tai Painonhallintatalo (Terveyskyla 2021), joka on asiakkaan op-

paana painon vahentamiseen.

Ohjaus on aina samaa, tapahtui se verkossa tai vastaanotolla, silla se on amma-
tillista vuorovaikutusta asiakkaan ja terveydenhuollon ammattilaisen valilla. Asi-
akkaalla on parhain ndkemys omasta elamastaan ja terveydenhoidon ammatti-
laisella on asiantunteva nakemys siita, miten asioita voidaan muuttaa ja miten
tavoitteisiin paastaan. Hyva ohjaus tukee yhteista oppimista ja kehittymista. (Tyo-

terveyslaitos n.d.)
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2.3 Puheeksi ottaminen terveydenhuollossa

Puheeksi ottamisella tarkoitetaan ajatuksen herattelya muutoksesta. Terveyden-
hoidon ammattilaiset ovat koulutettuja toteuttamaan puheeksi ottoa. Puheeksi ot-
taminen toteutuu tietyn kaavan mukaan. Ensin asia otetaan puheeksi asiakkaan
kanssa. Tassa tapauksessa ylipaino otetaan puheeksi, jos siihen koetaan tar-
vetta. Tallainen tarpeellinen tilanne voisi olla esimerkiksi lahestyva leikkaus,
jossa ylipaino voi aiheuttaa komplikaatioita. Ylipainon puheeksi ottaminen ei ole
vastaanotolla aina helppoa. Asian puheeksi ottamisen jalkeen asiakkaan kanssa
voi keskustella ylipainoon liittyvista riskeista ja ongelmista. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2021b.)

Puheeksi ottamisen tulee olla motivoivaa. Asiakkaan motivaatiota voi lisata moti-
voivalla haastattelulla. Tama on menetelma, joka perustuu hoitajan ja asiakkaan
valiseen yhteistyohon. Muutoksen todennakoisyys kasvaa, kun asiakas ymmar-
taa itse muutoksen tarkeyden ja osaa keksia eri keinoja tavoitteen saavutta-
miseksi. Asiakkaan suostuttelu aiheuttaa yleensa painvastaisen reaktion: Talldin
asiakas saattaa alkaa keksimaan eri syita, miksi jatkaa vanhaa elamantapaansa.
(Jarvinen, 2020.) Motivaatiota lisda sairaanhoitajan aito kiinnostus kehityksesta.
On tarkeaa terveydenhoidon ammattilaisena seurata asiakkaan edistymista.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021b.)

Motivoivan haastattelun keskeisia periaatteita voidaan hyodyntaa myos puheeksi
ottamisessa. Empatian osoittaminen on tarkeaa arkaluonteisen aiheen puheeksi
ottamisessa. Empatiaa voi osoittaa pitamalla katsekontakti asiakkaaseen ja
kuunnella huolellisesti mita asiakkaalla on sanottavana. Hoitaja voi osoittaa mie-
lenkiintoa keskusteluun esimerkiksi kysymalla tarkentavia kysymyksia. Kun pai-
nonhallinta on otettu esille, voi hoitaja vahvistaa asiakkaan uskoa muutokseen.
Uskoa muutokseen voi vahvistaa miettimalla asiakkaan vahvuudet elintapamuu-

tokseen. (Jarvinen, 2020.)
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2.4 Painonhallinta ja siihen vaikuttavat tekijat

Painonhallinta voi tarkoittaa tdmanhetkisen painon yllapitamista, tai sen vahen-
tamista (Diabetesliitto 2022). Terveellisilla elintavoilla ehkaistaan ylipainoa ja li-
havuutta. Ylipainoa kertyy, kun ihmisen energiansaanti ravinnosta on suurempi
kuin energiankulutus. Nain kehon rasvakudoksen maara kasvaa ja riski sairastua
erilaisiin sairauksiin kasvaa. Ylipaino heikentaa ihmisen elamanlaatua, terveytta
ja hyvinvointia seka on tutkitusti yhteydessa psyykkiseen huonovointisuuteen.

(Terveyskirjasto 2019.)

Elintavat merkitsee ihmisten terveyskayttaytymista, eli liikunta- ja ruokailutottu-
muksia seka alkoholin- ja tupakankayttdoa. lhmisten elintavat vaikuttavat tervey-
teen, sairastavuuteen ja kuolleisuuteen. Terveelliset elintavat suojaavat riskin
sairastua suomalaisiin kansansairauksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019c.)

Ihminen saa terveellisesta ruuasta energiaa ja suojaravintoaineita pysyakseen
terveena ja toimintakykyisena. Painonhallinnassa on otettava huomioon, etta
energiansaannin ja -kulutuksen valilla taytyy pysya tasapaino. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2021d.)

Suomessa on voimassa valtion ravitsemussuositukset, joita noudattamalla edis-
tetdan ihmisten terveytta ja vahennetaan riskia sairastua erilaisiin sairauksiin.
Terveytta edistava ruokavalio havainnollistetaan lautasmallilla, ja se sisaltaa kas-
viksia, hedelmia, marjoja, vihanneksia, kuitupitoisia taysjyvatuotteita, pehmeaa
rasvaa kuten kasvioljypohjaisia levitteita, pahkinoita, siemenia seka eri kalalajeja.
Lisaksi ruokavaliossa suositaan kayttamaan kasviproteiinituotteita korvaamaan
punaista lihaa. Paivittain olisi hyva sydoda monipuolisesti ja sdanndllisin valiajoin.
Aikuisen ihmisen ihanne ateriarytmi on aamupala, lounas, paivallinen ja mahdol-
lisesti 1-2 valipalaa. Sadannodllinen ateriarytmi saanndstelee veren glukoosipitoi-
suutta ja pitaa nalan tunteen kurissa. Lisaksi se tukee painonhallintaa seka va-

hentda napostelua. (Ruokavirasto 2022.)
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Suomen terveytta edistavat liikkuntasuositukset on koottu UKK-instituutin sivuille,
josta loytyy esimerkiksi viikoittainen liikkumisen suositus. Viikoittaisen liikunta-
suosituksen mukaan 18-64-vuotiaiden tulisi harrastaa reipasta liikuntaa 2h 30
min tai rasittavaa liikkuntaa 1 h 15 min viikossa. Taman lisaksi lihaskuntoa ja liike-
hallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Taytyy myds muistaa tauottaa paikal-
laanoloa aina kun voi, silla pienikin liike tuo terveyshyoétyja ihmiselle. Suosituk-
sessa painotetaan myo0s riittavan unen tarkeytta, silla uni auttaa palautumaan
suorituksista. Saanndllinen liikkunta ennaltaehkaisee ja kuntouttaa monia sairauk-

sia seka kohentaa fyysista toimintakykya. (UKK-instituutti 2022.)

Unen merkitys on valtava niin psyykkisessa, fyysisessa kuin sosiaalisessa hyvin-
voinnissa. Unen aikana aivojen selkaydinneste huuhtelee solujen valitiloja ja kul-
jettaa kuona-aineet pois. Lisaksi unen aikana soluvauriot korjaantuvat ja hermo-
solut vahvistuvat. Aikuisen ihmisen unentarve on noin 7 tuntia ja 30 minuuttia
yossa. Lyhentynyt tai pidentynyt uni on epaterveellista ja lisaa erilaisia riskeja
sairastua. Huono unenlaatu nakyy vasymyksena, huonona keskittymiskykyna,
heikkona tarkkaavaisuuskykyna, vaikeutuneena muistikykyna seka hidastunei-

suutena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019e.)

2.5 Muuttuva terveydenhuolto

Vuoden 2023 alusta astuivat voimaan sote-alueiden hyvinvointialueet, joiden tar-
koituksena on tukea asukkaiden hyvinvointia seka edistaa alueen toiminnan
suunnitelmallisuutta ja taloudellista kestavyytta (Laki hyvinvointialueesta 2021).
Hyvinvointialueiden tarkoituksena on keskittda palvelut yhteen paikkaan ja tur-
vata laadukkaat sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut. Uudistettujen hyvinvointi-
palveluiden myota palveluiden saatavuuden pitaisi olla yhdenvertaisempaa kai-
kille ja nain ollen myds kaventaa yhteiskunnallisia terveyseroja. (Sote-uudistus
2022.)

Opinnaytetydssa tarkastellaan Pirkanmaan hyvinvointialuetta (lyhenteena Pirha)
muuttuvana terveydenhuollonalueena. Pirkanmaan hyvinvointialue aloitti toimin-
tansa 1.1.2023. Hyvinvointialueen tarkoituksena on tarjota laadukasta hoitoa

seka kaventaa hyvinvointi- ja terveyseroja. Hyvinvointialue pyrkii digitalisaation
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avulla tarjoamaan yhdenvertaisia seka saavutettavia terveyspalveluja. Digitali-
saatiosta hyodytaan myos siten, etta se turvaa riittavan henkiloston. Etavastaan-
ottoja voidaan toteuttaa joustavasti paikasta ja ajasta rippumatta. Lisaksi etapal-
velut luovat mahdollisuuksia nopeaan yhteydensaantiin. Vaeston ikaantyessa ja
syntyvyyden ollessa laskussa, hyvinvointialue edellyttaa uudistuskykya ja varau-
tumista vaestolta. (Pirkanmaan hyvinvointialue 2023.) Pirkanmaan hyvinvointi-
alue on asukasmaaraltdan Suomen suurin hyvinvointialue, myds odotukset ta-
man toimivuudesta ovat suuret. Kyseessa ei ole pieni muutos, vaan Suomen his-

torian suurin henkildstosiirtoprosessi. (Pirkanmaan hyvinvointialue n.d.)

2.6 Sairaanhoitajan ja potilaan digitaaliset valmiudet

Terveydenhuollon sahkoisten palveluiden yleistymisen myo6ta on tarkead ymmar-
taa ja tiedostaa, mika motivoi inmisia kayttamaan sahkoisia palveluita enemman
ja kuinka heita voisi tukea siina paremmin. Hoitohenkildokunnalla onkin tarkea
rooli potilaiden motivoinnissa terveydenhuollon sahkoisten palveluiden kayttoon,

silla se edesauttaa hoitoon sitoutumiseen. (Karisalmi ym. 2018.)

Sosiaali- ja terveydenhuollolla on maaritelty omat digitaaliset osaamisalueet,
jotka ovat maaritelty neljaan eri kategoriaan. Niita ovat perusosaaminen, tieto- ja
viestintatekniikan osaaminen, teknologiaosaaminen ja ohjausosaaminen. (Jauhi-

ainen ym. 2017.)

Digitaaliseen perusosaamiseen kuuluu digitaalisten palveluiden ja tydvalineiden
kayttd terveydenhuollon ammattilaisen omassa tydssa. Niita voi olla esimerkiksi
potilastietojarjestelma, sahkoposti, puhelin, videoyhteydet, sosiaalisen median
kaytto, pilvipalvelut ja paljon muuta. Naiden lisaksi perusosaamiseen kuuluu riit-
tava ymmarrys digitalisaation merkityksesta ja vaikutuksesta asiakkaisiin ja tyo-
toimintaan, tydntekijan tyotehtaviin seka verkostoitumisen ja yhteistydn edistami-
nen. (Laine, 2020.)

Hoitohenkildkunnan digitaaliseen osaamiseen kuuluu kolme paateemaa; positii-
vinen asenne digitalisaatiota kohtaan, tieto- ja viestintateknologiaosaaminen
seka laaja-alainen palvelukokonaisuusajattelu. Myonteinen asenne digitalisaa-
tiota kohtaan sisaltaa myonteisen asenteen uuden oppimiseen, kehittamiseen,
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itsensa johtamisen seka asiantuntijuuden. Tieto- ja viestintateknologiaosaaminen
sisaltaa teknologiaosaamisen, tieto- ja viestintatekniikan osaamisen, tiedonhal-
lintaosaamisen, tietoturva- ja tietosuojaosaamisen seka vuorovaikutus- ja verk-
koviestintdosaamisen. Laaja-alainen palvelukokonaisuusajattelu koostuu asia-
kaslahtoisesta palveluosaamisesta, ohjausosaamisesta, moniammatillisesta yh-
teistydsta seka kehittamisosaamisesta. (Jakko, 2018.) Ohjaus- ja opetusosaami-
nen seka omahoidon tukeminen kuuluu yleissairaanhoitajan osaamisvaatimuk-
siin. Tama osuus edellyttda sairaanhoitajalta osaamista arvioida potilaiden tar-
peet, voimavarat seka oman vastuun potilaan ohjauksen suunnittelussa ja toteu-
tuksessa. Sairaanhoitajan taytyy osata suunnitella, toteuttaa ja arvioida ohjausta
yhdessa potilaan seka muiden ammattilaisten kanssa. Lisaksi ohjausosaamiseen
kuuluu osata kayttaa erilaisia potilaslahtoisia opetus- ja ohjausmenetelmia. (Sa-
vonia 2020.)

Lisaantyvan teknologian ja uusien sahkoisten terveyspalveluiden kayttdonotto
vaatii terveydenhuollon ammattilaisilta jatkuvaa kouluttamista seka vanhojen toi-
mintatapojen muutosta (Reponen, 2015). Yrityksen organisaation vastuulla on
varmistaa tyohenkiloston osaaminen ja tehokkuus digitaalisten palveluiden ja jar-
jestelmien kaytossa. Digitaalisten palveluiden kayton oppimista varten seka digi-
taaliseen muutokseen tulee resursoida tarpeeksi aikaa. (Valtiovarainministerio
2017.)

Hoitohenkilokunnan rooli potilaiden motivoinnissa ja ohjaamisessa digitaalisissa
palveluissa on tarkeaa. Potilaiden digitaalinen osaaminen vaihtelee paljon, mutta
lahtokohtaisesti hoidon onnistumisen ja jatkuvuuden vuoksi hoitohenkilokunnalla
on vastuu tukea ja antaa tietoa palveluista ja opastusta niiden kayttdon. Hoito-
henkilokunnalta vaaditaan aktiivista otetta sahkoaisista palveluista ja rohkaise-
maan potilaita kayttdmaan palveluita. Potilaiden tyytyvaisyys sahkoisista palve-
luista korostuu, kun palvelu on helppoa ja nopeaa. Terveydenhuollon digitaalisten
palveluiden on osoitettu saavan potilaan tuntemaan turvallisuutta ja hallitsevansa

sairauteensa liittyvat asiat. (Karisalmi ym. 2018.)

Terveydenhuollon sahkdaisiin palveluihin liittyy vaikeuksia, jotka ovat ongelmat
palveluiden kayton seka saavutettavuuden kanssa. Lisaksi tiedon ylikuormitus
saattaa lisata potilaiden ongelmia palveluiden kaytossa. Yleensa potilaat pitavat
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digitaalisia palveluita arvokkaana ja ovat kiinnostuneita niiden kaytosta, mutta nii-
den ei toivota kuitenkaan korvaavan kokonaan kasvokkain hoitohenkildkunnan

kanssa tapahtuvia kohtaamisia. (Karisalmi ym. 2018.)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TEHTAVA JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tehda opas sairaanhoitajille verkossa ta-

pahtuvaan painonhallinnan ohjaukseen.

Opinnaytetyon tehtavana on selvittdad minkalaista osaamista sairaanhoitajalla pi-
taa olla verkossa tapahtuvaan painonhallinnan ohjaukseen ja minkalaista tietoa

ohjauksessa annetaan.

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa sairaanhoitajille valmiuksia ohjaukseen ver-

kossa seka lisata asiakkaiden motivaatioita pysyvaan painonhallintaan.
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon menetelmana on toiminnallinen opinnaytetyd. Tassa opinnayte-
tydssa toteutettiin painonhallinnan opas, jota voidaan hyddyntaa verkossa tapah-
tuvassa elintapaohjauksessa, kuten sahkoisten asiointiiomakkeiden kautta tai pu-

helimitse asiakkaan ja hoitajan valityksella.

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi opinnaytetyon mahdollisista menetelmista.
Sen lahtdkohtana on tuottaa tai kehittdd olemassa olevalle asialle ratkaisua
opinnaytetyon avulla, ja sen tavoitteena on synnyttaa toiminnallinen tuotos. Toi-
minnallinen tuotos voi olla palvelu, ohjeistus, suunnitelma, konsepti tai toiminta-
tapa. Opinnaytetydn tuotoksessa syntyvaa palvelua tai ohjeistusta rakennetaan

tai kehitetdan kaytannon kautta. (Metropolia n.d.)

Toiminnalliselle opinnaytetyodlle on ominaista ulkopuolinen toimeksiantaja, kuten
tyoelamayhteistyokumppani. Kyseessa voi olla esimerkiksi yritykselle kohdistuva
tyo. (Karelia AMK 2022.) Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu myos kirjalli-
nen osuus, eli raporttiosuus. Raportoinnissa tarkastellaan ja reflektoidaan
opinnaytetyon prosessin eri vaiheita seka esitetaan tieteellisesti tutkittua tietoa
aiheesta. On tarkeaa, etta raportoinnissa perustellaan kaytannon toimintaa, ku-
ten prosessin vaiheiden aikana tehtyja valintoja ja ratkaisuja pohjautuen kirjalli-

suuteen. (Metropolia n.d.)

Toiminnallinen opinnaytetyd eroaa kirjallisesta opinnaytetyosta myos siten, etta
sen suunnitteleminen ja toteuttaminen voi vieda enemman aikaa. Tuotos voi olla
ajankohtainen ja kiinnostaa jotakin yritysta, joten on huomioitavaa, etta yhteis-

tydlle varataan aikaa. (Metropolia n.d.)
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4.2 Opinnaytetyon prosessin kuvaus

Opinnaytetyon prosessi alkoi elokuussa 2022 Orientaatio opinnaytetyéhon-kurs-
silla. Opinnaytetydprosessi alkoi aiheen valinnalla ja menetelman pohdinnalla.
Aihetta alettiin rakentamaan avoterveydenhuollon ymparille. Aiheeksi valikoitui
elintapaohjaus ja tarkemman tutkimuksen myota aihe rajautui painonhallintaan.

Painonhallinta haluttiin yhdistaa digitalisaatioon sen ollessa ajankohtaista.

Aluksi opinnaytetyosta piti tehda kirjallisuuskatsaus. Vahaisten tieteellisten lah-
teiden vuoksi paadyttiin toiminnalliseen opinnaytetydhon. Taman jalkeen oli sel-
vaa, etta toiminnallisen opinnaytetyon ohelle tehdaan opas sairaanhoitajille.
Aihe-ehdotus hyvaksyttiin elokuussa 2022 ja opinnaytetyolle nimettiin ohjaaja ja
tydelamayhteiskumppani. Tybdelamayhteistyokumppaniksi valikoitui Tampereen

ammattikorkeakoulu.

Tybelamapalaveri ja ideaseminaari pidettiin syyskuussa 2022. Alkuperainen ot-
sikko “Sairaanhoitajan valmiudet verkossa tapahtuvaan elintapaohjaukseen”
muutettiin “Opas verkossa tapahtuvaan painonhallinnan ohjaukseen”. Taman jal-
keen tuotettiin tydoelamapalaverilomake, joka hyvaksyttiin marraskuussa 2022.
Loppuvuosi 2022 kirjoitettiin opinnaytetydsuunnitelmaa ja samalla suoritettiin tie-

donhakuun liittyvat tehtavat.

Tammikuussa 2023 pidettiin suunnitelmaseminaari, jossa opiskelijat esittelivat
oman opinnaytetyosuunnitelmansa. Lisaksi suoritettiin opinnaytetyoprosessiin
kuuluvat menetelmaopinnot. Opinnaytetydsuunnitelma viimeisteltiin, jonka jal-
keen opinnaytetyosopimus vietiin allekirjoitettavaksi opettajalle seka tydelamayh-
teistydbkumppanille. Opinnaytetyésopimus hyvaksyttiin maaliskuussa 2023. Lu-
van myontamisen jalkeen aloitettiin varsinaisen opinnaytetyon kirjoittaminen ke-
vaan ajan. Ohjaavan opettajan kanssa pidettiin valiajoin opinnaytety6ohjauksia.
Toukokuussa 2023 pidettiin kasikirjoitusseminaari, jossa opponentit seka opet-
taja antoivat palautetta tydsta ja niiden pohjalta tehtiin muokkauksia tydhon.

Oppaan luominen aloitettiin ennen kesaa 2023. Kaytiin lapi muutamaa eri editoin-

tialustaa, ja oppaan pohjaksi valikoitui aluksi editointiohjelma Canva.
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Elokuussa 2023 opinnaytetyon prosessi jatkui ja ohjaavan opettajan kanssa pi-

dettiin ohjauskeskustelu liittyen opinnaytetydhon, oppaaseen ja aikatauluihin.

Syyskuussa 2023 jo aikaisemmin aloitettu opas aloitettiin alusta eri editointiohjel-
massa. Uudeksi editointiohjelmaksi valikoitui Adobe Express, sen ollessa mielek-
kaampi alusta tehda opasta. Oppaan tekeminen sujui katevasti opinnaytetyon ol-
lessa melkein valmis. Oppaasta pyydettiin palautetta ohjaavalta opettajalta, ja
palautteen pohjalta tehtiin muutoksia oppaaseen. Oppaan ulkoasu ja varimaa-
ilma muuttui viela tadssa vaiheessa kokonaan, mutta asiasisaltd pysyi lahes en-

nallaan. Lokakuussa 2023 opinnaytetyo Kirjoitettiin loppuun.

4.3 Tiedonhaku

Opinnaytetyon kirjallisuutta haettaessa pyrittiin etsimaan materiaalia, joka olisi
nimenomaan verkko-ohjaukseen liittyvaa ohjausta. Koska kyseessa on viela
tuore aihe, luonnollisesti kirjallisuutta on vahemman. Perinteisesta elintapaoh-
jauksesta ja elintavoista 10ytyi enemman kirjallisuutta rajattuna erilaisiin tervey-
dellisiin aiheisiin. Kirjallisuutta on keratty tahan asti paasaantoisesti kirjoista, tie-

teellisista julkaisuista ja artikkeleista.

Tieteellista tutkimustietoa etsittiin Medic, Cinahl ja Finna —tietokannoista. Haku-

” 1]

sanoina kaytettiin suomalaisia sanoja “sairaanhoitaja”, “terveyden ammattilai-

nen”, “hoitaja”, “hoitohenkilokunta”, “elintapaohjaus”, “elintavat”, “elamantavat’,

” “ ” £ ” £ ” “

“ohjaus”, “painonhallinta”, “ylipaino”, “laihdutus”, “painonnousu”, “verkko”, "digi-

” ”

taalisuus”, “puheeksiotto”, “valmiudet” seka naiden yhdistelmia. Englanninkielisia

hakusanoja olivat “nurse”,

) L] ”

nursing staff’, “health” “healthcare

lifestyle”, “weight

, “obesity”.

control”,

lifestyle guiding”, “lifestyle advice”, “brief intervention

Seka suomeksi etta englanniksi 10ytyi useita tieteellisia tutkimuksia ja julkaisuja,
mutta suurin osa tuloksista liittyi erilaisiin sairauksiin, kuten diabetekseen ja alko-
holismiin, joita ei ole tarkoitus kasitella tassa opinnaytetyossa. Digitaalisuudesta,
sahkoisista palveluista ja verkko-ohjauksesta on huomattavasti vield vahan tie-
teellista tutkimusta saatavilla, silla aihe on tuore. Siita huolimatta vahaisistakin

tuloksista I0ytyi varteenotettavia lahteita tyohon. Monista hakutuloksista puuttui
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my0Os kokonaan tiedosto, jota olisi voinut lukea. Elintavoista ja painonhallinnasta

lOytyi kuitenkin suhteellisen paljon tutkittua tietoa, jota voi hyodyntaa.

4.4 Oppaan sisalto

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotos on opas, joka sisaltaa tietoa painon-
hallinnan ohjauksesta verkossa. Opas on suunniteltu sairaanhoitajille. Tuotok-
sessa aiheen teoria ja kaytanto on sisallytetty yhteen ja samaan paikkaan. Op-
paan teoriaosuus perustuu opinnaytetydhon ja opasta on tarkoitus tarkastella di-
gitalisaation nakdkulmasta. Opas on tuotettu EU:n lainsdadannén mukaisilla pe-
riaatteilla (Laki digitaalisten palvelujen tarjoamisesta 2019). Talla saavutettavuu-
della tarkoitetaan materiaalien yhdenvertaisuutta, jolloin saavutettava materiaali
on tasavertaisesti kaikkien ihmisten havaittavissa ja I0ydettavissa. (Saavutetta-

vastin.d.)

Opas on tehty apuvalineeksi terveydenhuollon ammattilaisille, jotka toteuttavat
verkossa tapahtuvaa ohjausta ja puheeksi ottamista, ja se on I0ydettavissa sah-
kodisessa muodossa Theseuksesta. Valmis opas koostuu yhdeksasta sivusta,
jotka tiivistavat opinnaytetyon tarkeimmat asiat digitaalisuudesta, puheeksi otta-
misesta ja painonhallinnan ohjauksesta. Oppaassa kaytetyt tiedot ovat opinnay-

tetyOsta ja siina kaytettavista lahteista.

Oppaan ensimmainen sivu on kansisivu. Kansisivun otsikko oli sama kuin opin-
naytetyon otsikko. Kansisivu kiinnittaa yleensa ensimmaisena lukijan huomioin,
joten siita haluttiin tehda terveydenhuoltoon sopivan kaytannallinen ja asiallinen.
Kansisivulla hyodynnettiin piirrettya kuvaa, jossa terveydenhuollon ammattilainen
on verkko yhteyden paassa asiakkaasta, pidellen kasissaan paperia, joka viittaa

oppaaseen.

Oppaan toinen sivu on sisaltd. Oppaassa on viisi kappaletta, jotka ovat johdanto,
digitaaliset valmiudet, puheeksi ottaminen, painonhallinnan ohjaus ja tietoa opin-
naytetyosta. Luettelon ulkonakd muuttui prosessin aikana, mutta kappalejako ja
asiasisalto pysyi samana. Sisalldon luettelosta ja sivusta haluttiin tehda yksinker-

tainen, jota hoitaja voi nopeasti silmailla ohjauksen rinnalla.
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Oppaan kolmannella sivulla on johdanto. Johdannon tarkoituksena on johdatella
lukija aiheeseen ja esitella oppaan sisalto tiivistetysti. Johdannon avulla lukija saa

kasityksen, minkalaista asiasisaltdoa opas tulee sisaltamaan.

Oppaan ensimmainen varsinainen teoriaosuus ja asiasisalto alkaa neljannelta si-
vulta. Neljannella sivulla kasitellaan digitaalisia valmiuksia. Talla sivulla kerrotaan
digitalisaatiosta ja mita se vaatii hoitajan nakokulmasta. Sivulle on listattu luette-
lona asioita ja tietoa, mita tulee muistaa verkko-ohjauksen aikana. Asioita on ka-

sitelty myos asiakkaan nakokulmasta.

Viidennella sivulla kasitelldadn puheeksi ottamista. Sivun alussa kerrotaan, mita
on puheeksi ottaminen ja kuinka silld voidaan avata keskustelu asiakkaan
kanssa. Kappaleessa kasitelladn puheeksi ottamista hoitajan nakokulmasta ja
minkalaisia valmiuksia hoitaja voi hydodyntaa onnistuneessa keskustelussa. Li-
saksi sivulle on listattu luettelona hoitajalle tarkeita muistettavia asioita, joita kan-

nattaa hyddyntaa painonhallinnan puheeksi ottamisessa.

Oppaan kuudennella sivulla jatkuu puheeksi ottamisen aihe. Lukijalle annetaan
puheeksi ottamisen vinkkeja lyhyiden lauseiden muodossa. Puhekuplien sisalla
olevien lauseiden on tarkoitus ohjata keskustelua luontevasti eteenpain. Kysy-

myksien asettelussa on kaytetty painonhallinnan nakokulmaa.

Seitsemannella sivulla teoriatieto keskittyy elintapoihin ja painonhallintaan, jossa
kasitelldaan unta, ravitsemusta ja liikuntaa. Jokaisesta aihealueen tarkeimmista
tiedoista tehtiin tiivistetyt luettelot, joita hoitaja voi kayttaa apunaan ohjauksessa.
Sivulla mainitaan myo6s alkoholin- ja tupakan kaytosta, joka vaikuttaa kielteisesti

painonhallintaan.

Oppaan kahdeksannelta sivulta 16ytyy oppaassa kaytetyt lahteet seka muut tar-
keat lahteet, joista I0ytyy lisatietoa lukijalle. Takakannelta eli yhdeksannelta si-
vulta 16ytyy opinnaytetyon tiedot, joista ilmenee koulu, koulutuksen ala, opinnay-

tetydn nimi, tydn tekijat, vuosi ja mista opinnaytetyon 16ytaa.

Opasta tyOstettiin niin, etta sen teoriatieto etenee kronologisesti esimerkiksi oh-

jaustilanteen mukaan. Oppaan alussa johdatellaan ensin lukija aiheeseen, jonka
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jalkeen paaaiheet, digitaalisuus, puheeksi ottaminen ja painonhallinta, antavat

jarjestyksessa lukijalle faktatietoa ja opastusta ohjaustilanteeseen liittyen.

4.5 Oppaan ulkoasu ja saavutettavuus

Verkkosisaltdjen saavutettavuuskriteereilla pyritadn yhdenvertaisuuteen, jolloin
verkkosisalté on kaikkien ihmisten kaytettavissa mahdollisimman helposti. (Saa-
vutettavasti n.d.) Suomessa on saadetty laki digitaalisten palvelujen tarjoami-
sesta, jonka tarkoituksena on esimerkiksi edistaa digitaalisten palvelujen saata-
vuutta ja parantaa jokaisen mahdollisuuksia kayttaa digitaalisia palveluja. Saavu-
tettavuutta voidaan noudattaa erilaisilla tekniikoilla ja periaatteilla, joilla ediste-
taan digitaalisten palveluiden yhdenvertaisuutta. (Laki digitaalisten palveluiden
tarjoamisesta 309/2019.) Saavutettavuuskriteerit ovat tarkeita erityisesti inmisille,
joilla on hankaluuksia digipalveluiden kaytdssa. Hyva saavutettavuus on kuiten-
kin hyodyllista kaikille digipalveluiden kayttajille. (Kenelle saavutettavuus on tar-
keda? n.d.) Aluehallintoviraston nettisivulle on koottu yksinkertaisia saavutetta-
vuusohjeita suunnittelun tueksi, joilla huomioidaan erilaisia digipalvelun kayttajia.

(Ohjeita suunnittelun tueksi n.d.)

Oppaan teossa on huomioitava saavutettavuuskriteerien tayttyminen. Yksi saa-
vutettavuuden kriteereista on ymmarrettava ja selkea kieli. Tekstin on oltava ta-
vanomaista ja helposti ymmarrettavaa, ja valtetaan monimutkaisia lauseraken-
teita. (Saavutettavasti n.d.) Oppaassa on kaytetty selkeaa yleiskielta ja hyédyn-
netty paljon luetteloja, joka helpottaa lukemista ja asian sisaistamista. Lisaksi op-

paassa on kaytetty tekstin tasausta vasemmalle ja johdonmukaista asettelua.

Yksi tarkeimmista saavutettavuuskriteereista on tarpeeksi suuren ja selkean fon-
tin valinta. (Ohjeita suunnittelun tueksi n.d.) Saavutettavuuskriteerien mukaan
paatteettomat sans-serif-tyyppiset fontit ovat helppolukuisia. (Papunet n.d.) Op-
paan fontiksi valikoitui Adobe Express — sovelluksen Montserrat, joka tayttaa saa-
vutettavuuskriteerit sen ollessa sans-serif —fontti. Kirjasinkokona kaytettiin op-
paassa vahintaan 18 pisteen kokoa, joka on WCAG-ohjeistuksen mukainen. (Pa-

punet n.d.).
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Oppaan saavutettavuudessa on huomioitava rauhallinen ja yksinkertainen vari-
maailma, joka ilmenee oppaan sivujen taustavarien valinnassa, tekstissa ja nii-
den johdonmukaisessa asettelussa. (Ohjeita suunnittelun tueksi n.d.) Opinnayte-
tyon oppaan alkuperainen kansilehti valittin Adobe Express-sovelluksen val-
miista pohjista (Kuva 2). Oppaan taustavari koostui haaleista, pastellin savyista,
mutta tekstin ja kuvioiden varimaailma ei kohdannut saavutettavuuden kriteerit,
jolloin sita oli hankala yhdistaa oppaan asiasisaltoon. Oppaan tyostamisen jatku-
essa, varimaailma muuttui vielda kokonaan uudelleen (Kuva 3). Valmiissa op-
paassa hyodynnettiin saavutettavuuskriteerien mukaisia neutraaleja ja rauhallisia

vareja, kirjasintyyppia ja kontrastista tekstia.

OPAS VERKOSSA
TAPAHTUVAAN
PAINONHALLINNAN
OHJAUKSEEN

TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU
SYYSKUU 2023

MILIA ALALEMPI
LIISA DAMILOVA

Kuva 2. Keskeneraisen oppaan kansisivu
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OPAS VERKOSSA
TAPAHTUVAAN
PAINONHALLINNAN
OHJAUKSEEN

Kaytannon opas
terveypdenhuoclion
ammattilaisille, jotka
toteuttavat ohjausta ja
puheeksi ottamista
werkossa

Kuva 3. Valmiin oppaan kansisivu

Oppaassa kaytettiin asiatekstin yhteydessa erilaisia muotoja seka piirrettyja kuvia
editointiohjelman omasta kuvapankista. Kuvat valikoitiin aiheeseen sopivaksi ja
ne pidettiin yksinkertaisina. Kuvilla haluttiin kiinnittaa lukijan huomio seka herat-
taa kiinnostusta aiheeseen. Tampereen ammattikorkeakoulun logo liitettiin tyon
viimeiselle sivulle. Teoriatekstin tarkeimmat asiat korostettiin esimerkiksi luette-
loilla ja valkoisella taustavarilla, joka sai aikaan johdonmukaista asettelua. Op-
paan jokaisella sivulla kuviot, muodot ja asettelu pidettiin saman tyylisina ja vari-
sind. Alkuperaisessa oppaassa (Kuva 4) kaytettiin lian montaa erilaista savya,
jota ei suositella saavutettavuuskriteerien ohjeistuksessa. Valmiissa oppaassa
(Kuva 5) kaytettiin huomattavasti neutraalimpaa varimaailmaa, kuvioita ja muo-
toja. Puheeksi ottamisen vinkkeihin laaditut puhekuplat symboloivat kysymyk-

sista syntyvaa keskustelua.



2. PAINONHALLINNAN
OHJAUS

PAIMONHALLINNASSA ON
OTETTAVA HUOMIOON, ETTA
ENERGIANSAANNIN JA
-KULUTUKSEN VALILLE TEYTYY
2.1 UNI PYSYA TASAPAING

+ Aikuisen tavoite on 7.5h unta
YOEER
+ lhmizen aivot ja elimists
palautuvat unessa
= Walg Ja rasittava lkwnta (lalla
heikentavat unen saamista
= Klireinen (tapalnottainen
alamantyyli vaikuttaa 2.2, RAVITSEMUS
negatiivisesti uneen
= Arvosta Unta |3 varaa alkaa

rentoutumiselle = saannélliset ruokailuajat
= Klg 20 jalkean vol valttaa shAnndstelevat veren
SYOMISta parantaksesn unen glukeositasos ja pitavat nalkas
laatua kurisss
= Palvaunlen valttaminen = Aarnupala, lounas, paivallinen,
edistad ydunia iltapala ja 1-2 valipalaa

+ Kasviksia S00a/pdiva
+ Lautasmallin sisaltd: kasviksia,
vihanneksia, hedelmii, marjoja,
Kuitupitoisia thysjyvatuotteita,
pehmesd kasvirasvaa, pahkindita,
siemenid ja kalaa

2.3, LIIKUNTA - Punalsta likaa S0Og/Viikko

= 1B-64 vuotiaiden
liilkuntasuositukset
+ Reipas liikunta 2h 30 minfviikko

+ Rasittava lilkunta 1h MUISTA KYSYA
15minfviikke ASIAKKAAN TUPAKAN-
+ Lihaskuntoa ja liikehallintaa JA
wvah. 2 kertaa viikossa ALKOHOLINKAYTOSTA!

= Hyotylitkunta ja paikallaclon
tauotus esim. tyopaikalla

Kuva 4. Keskeneraisen oppaan sivu painonhallinnasta

4. Painonhallinnan ohjaus

Painonhallintaa ohjataan elintapojen muuttamisella. Elintapaihin
kuuluy mm. unl, ravitsemus ja liikenta. Painonhallinnassa on otettavs
hueomioon, etta energlansaannin ja <kulutuksen walilla taytyy pysya
tasapaino. Lisaksi asiakkaan tupakan-ja alkoholinkaytta vaikuttaa
paincnhallintaan kiglaisastl.

uni:

* Aikuisen tavoite on 7.5h unta yossa

= Ihmisen aivet ja elimisto palautuvat unessa

= Valo ja rasittava lilkunta illalla heikentavat unen saamista

» Kiireinen iltapainotteinen elamantyyli vaikuttaa negatinvisesti uneen
= Arvosta unta ja varaa aikaa rentoutumiselle

* Klo 20 jalkesn woi valttaa sydomista parantakseen unen laatua

* Paivaunien valttaminen edistaa younia

Ravitsemus:

* Saannalliset ruckailuajat saannastelevat veren glukoositasoa ja
pitavat nalkaa kurissa

« Aamupala, lounas, paivallinen, iltapala ja -2 valipalaa

» Kasviksia SO0Ggipaiva

« Lautasmallin sisaltcc kaswviksia, vihanneksia, hedelmia, marjcja,
kuitupitoisia taysjyvatuctteita, pehmeaa kasvirasvaa, pahkinoita,
siemenia ja kalaa

 Punaista lihaa S00gMviikks

Liikunta:

¢ 18-64 vuotiaiden liikuntasucsitukset

¢ Reipas liikunta 2h 30 minfviikks

* Rasittava liikunta Th 1Smingvitkko

= Lihaskuntoa ja liikehallintaa wah. 2 kertaa viilkossa

= Hyotylilkunta ja paikallaclen tavotus esim. tyopaikalla

Kuva 5. Valmiin oppaan sivu painonhallinnasta
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5 POHDINTA

Opinnaytetyon tuotoksena kehittyi verkko-opas, joka vastasi sille laadittuun tar-
koitukseen. Oppaan teoriaosuus perustui opinnaytetyohon ja siind kaytettaviin
lahteisiin. Teoriaosuudessa kasiteltiin digitalisaatiota, puheeksi ottamista ja pai-
nonhallintaa. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotokseksi valittiin opas, silla sen ko-
ettiin olevan kaytanndllisin ja hyodyllisin tapa antaa nopeasti ja lyhyesti tietoa oh-

jaukseen. Verkkomateriaali sailyy hyvin ja sen I0ytaa helposti, kun sita tarvitsee.

Opas luoctiin terveydenhuollon ammattilaisille, jotka tekevat tydssaan ohjausta
verkossa. Oppaan oli tarkoitus edeta kronologisesti ohjaustilanteen mukaan, jotta
hoitaja voi silmailla opasta ennen ohjausta tai sen ohessa. Oppaalle ei asetettu
erillisia tavoitteita. Ne olisivat olleet samat kuin opinnaytetyon tavoitteet, eli antaa
sairaanhoitajille valmiuksia ohjaukseen verkossa seka lisata asiakkaiden moti-
vaatioita pysyvaan painonhallintaan. TyOn tavoitteet tayttyivat, koska tyossa ka-
siteltiin sairaanhoitajan ja asiakkaan nakokulmaa. Liséksi opinnaytetyon tehtavat,
minkalaista osaamista sairaanhoitajalla pitaa olla verkossa tapahtuvaan painon-
hallinnan ohjaukseen ja minkalaista tietoa ohjauksessa annetaan, onnistuttiin ko-

koamaan seka opinnaytetydohon etta oppaaseen.

Oppaan kayttéa arvioitaessa, on mahdotonta tietda kuinka moni tulisi hyddynta-
maan opasta tyossaan. Toisaalta talla hetkella etaohjaukset ovat lisaantyneet ja
nykyaan lahes jokaiselta sairaanhoitajalta odotetaan digitaalista osaamista ver-
kossa. (Karisalmi ym. 2018.) Taman vuoksi opinnaytetyon aihe ja tuotos koettiin
tarkeaksi. Oppaaseen ei ole erikseen maaritelty, kuinka usein painonhallinnan
ohjausta on hyva jarjestaa, silla se on yksilokohtaista ja asiakkaiden tarpeet voi-

vat olla erilaisia.

Oppaan tyostaminen alkoi suunnittelulla ja editointiohjelman etsinnalla. Muuta-
man eri editointiohjelman kokeilun jalkeen, paadyttiin Adobe Express- editointioh-
jelmaan. Editointiohjelmassa otettiin kayttdéon Premium-versio, jotta saatiin kaikki
mahdolliset elementit kayttdédn. Opasta tehdessa huomattiin, ettd sen rakentami-

nen ei ollut niin helppoa, kuin oli ajateltu. Oppaan tydstaminen vei aikaa, ja suurin
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osa ajasta meni oppaan ulkoasun muokkaukseen ja saavutettavuuskriteereiden

huomioimiseen.

Saavutettavuus otettiin oppaan teossa huomioon jatkuvasti ja mahdollisimman
laajasti. Tietoa saavutettavuuskriteereista |0ytyi verkosta ilahduttavan paljon.
Saavutettavuuskriteereja hyodynnettiin esimerkiksi fontissa, fontin koossa, vari-
maailmassa, asettelussa, kuvioissa ja muodoissa. Oppaassa hyddynnettiin neut-
raalia varimaailmaa, riittdvan suurta fonttia ja kontrastia, selkeaa yleiskielta seka

johdonmukaista asettelua.

Opinnaytetyon prosessi sujui aikataulun mukaisesti. Opinnaytetyén aihe ja ot-
sikko muuttui prosessin alussa, silla sita jouduttiin rajaamaan tiivimmaksi. Alku-
perainen aihe elintapaohjaus rajautui painonhallintaan, ja painonhallinnan koh-
deryhmaksi rajattiin aikuiset. Lisaksi aihe rajattiin viela lihavuuteen liittyvaan pai-

nonhallintaan, ja lihavuuteen liittyvat liitannaissairaudet jatettiin kasittelematta.

Opinnaytetyoprosessin alussa oli haasteita saada kokonaisvaltaista ymmarrysta
tyosta. Alun perin opinnaytetyosta piti tulla kirjallisuuskatsaus, mutta lahes heti
tiedonhaun jalkeen paatettiin tehda toiminnallinen opinnaytetyo, koska tieteellista
tietoa 10ytyi vahan. Lisaksi koettiin, ettd opinnaytetyon tehtavat, tarkoitus ja ta-
voite tulivat parhaiten esiin konkreettisena tuotoksena. Kun oli paatetty, etta tyon
tuotoksena luodaan opas, oli ajatuksena kayda esittamassa opasta muutamassa
Tampereen terveyskeskuksessa sairaanhoitajille. Tama olisi kuitenkin vaatinut

tuplasti enemman aikaa ja tyota, joten idea jatettiin sivuun.

Koko opinnaytetyon prosessin aikana pidettiin useita ohjaustunteja ohjaavan
opettajan kanssa. Ohjaavan opettajan lisdksi opponenteilta sai seminaareissa ar-
vokkaita vinkkeja tyohon. Palautteita reflektoitiin ja opinnaytety6ta kehitettiin nii-

den perusteella.

Opinnaytetyon tekeminen oli pitka ja laaja oppimisprosessi. Prosessin kulku oli
sujuvaa ja tydssa edettiin aikataulun mukaisesti. Oppimista tapahtui seka kirjalli-
sessa raportoinnin osuudessa ettd oppaan laatimisessa. Opinnaytetyota teh-
dessa opittiin paljon myos hyvan tieteellisen kaytannon ohjeista ja tiedonhaussa
osattiin huomioita useita tarkeita asioita, kuten lahdekriittisyytta seka usean eri
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lahteen hyodyntamista. Lisaksi tyo opetti aikatauluttamisesta seka vastuun otta-

misesta.

Prosessin yhteistyo tekijoiden kesken oli sujuvaa. Tyodnjako oli tasapuolista ja
molempien tekijoiden vahvuuksia ja heikkouksia otettiin huomioon tyota teh-
dessa. Prosessin etenemisessa otettiin huomioon tyoharjoittelujaksot, jotka osui-

vat eri aikoihin tyon tekijoilla.
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6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon eettisyys varmistetaan noudattamalla hyvaa tieteellista kaytantoa.
Ohjeet hyvaan tieteelliseen kaytantoon seka loukkausepailyiden kasittelyyn ovat
laatineet opetus- ja kulttuuriministerion asettama Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta TENK yhteisty0ssa suomalaisen tiedeyhteison kanssa. HTK-ohjeen tavoit-
teena on edistaa hyvaa tieteellista kaytantéa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
TENK 2023.)

Tutkimusetiikassa hyvaa tieteellista kaytantoa on muun muassa tieteellisten toi-
mintatapojen noudattaminen. Opinnaytetyon teossa pyritaan siihen, etta tydssa
noudatetaan HTK-ohjeessa kuvattuja hyvan tieteellisen kaytannén menettelyta-
poja. Hyvan tieteellisen kaytannon perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehelli-
syys, arvostus ja vastuunkanto. Menettelytapoja noudatetaan tieteellisen tyon te-
kemisen eri vaiheissa, kuten suunnittelussa, toteutuksessa sekd dokumentoin-
nissa. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suo-
messa 2023.)

Opinnaytetydlle haettiin tutkimuslupaa Tampereen ammattikorkeakoululta ja
opinnaytetydsopimus tehtiin kevaalla 2023. Opinnaytetydssa kaytettyja lahteita
on arvioitu jatkuvasti lahdekriittisesti. Lahteiden kaytossa on arvioitu ajantasai-
suutta ja luotettavuutta, ja pyritty kayttamaan viimeisen kymmenen vuoden takai-
sia julkaistuja lahteita. Joissain lahteissa tieto oli vanhempaa, mutta sisalto saily-

nyt muuttumattomana ja ajantasaisena myos tana paivana.

Opinnaytetyon aiheena oleva painonhallinta voi olla herkka ja sen vuoksi opin-
naytetyota tehdessa on taytynyt huomioida tarkasti sen kayttoa ja lahestymista-
paa. Opinnaytetydn tuotoksen pyrkimyksena on ollut motivoida asiakasta painon-
hallinnan suhteen eika aiheuttaa paineita tai negatiivisia haittavaikutuksia. Tuo-
tosta tehdessa on taytynyt huomioida sanavalintoja, asioiden ilmaisua seka neut-

raalisuutta.
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Opinnaytetyon luotettavuuden tarkastelua tulee arvioida koko tutkimusprosessin
ajan. Luotettavuutta arvioitaessa selvitetaan, kuinka todenmukaista tietoa on tuo-
tettu. Luotettavuuskriteereita ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivisyys ja
siirrettavyys. (Jyvaskylan yliopisto 2021.) Tassa opinnaytetydssa uskottavuutta
ja vahvistettavuutta lisaa opinnaytetyon jatkuva kirjoittaminen ja pidemman ajan
prosessi. Reflektiivisyytta on arvioitu kriittisesti molempien opinnaytetyon tekijoi-
den toimesta, jossa tekijat ovat olleet tietoisia lahtokohdistaan ja mielipiteistaan

tuottaessaan yhteista opinnaytetyota.



31

7 KEHITTAMISIDEAT JA JATKOAIHEET

Opinnaytetyota tehdessa ilmeni, etta kirjallisuutta ja tutkimusta etaohjauksesta ja
digitaalisuudesta on viela melko vahan. Tulevaisuudessa olisi tarkeaa tehda
enemman tutkimuksia naista aiheista. Yhtena jatkokehittamisideana voikin olla

teoreettinen opinnaytetyo verkko-ohjauksesta.

Opinnaytetyon pohjalta tehty painonhallinnan opas keskittyy lahinna digitalisaa-
tioon ja puheeksi ottamiseen verkko-ohjauksessa, jolloin ruokavaliota, unta ja lii-
kunnan nakokulmaa kaydaan lapi pinnallisesti. Taman perusteella yhtena jatko-
kehittamisideana pidettiin painonhallinnan syvempaa kasittelya naista aihepii-
reista, joka voisi olla suunnattu suoraan painonhallinnan ohjausta tarvitsevalle
asiakkaalle. Lisaksi painonhallinnan puheeksi ottamista olisi voinut tarkastella vi-
deon muodossa, jolloin se antaisi konkreettista nayttdoa etana toteutettavasta pu-

heeksi ottamisesta hoitajan ja asiakkaan valilla.

Opinnaytetyon painonhallinta rajautui lihavuuteen liittyvdan painonhallintaan ja
lihavuuteen liittyvien sairauksien ehkaisyyn. Jatkokehittamisideana voisi pitaa ali-
painoon liittyvaa painonhallintaa, jossa painonhallinnan ohjaus keskittyy alipai-

noisuudesta normaalipainoon.
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1. Johdanto

Tama opas on toteutettu tukemaan sairaanhoitajan onnistumista
digitaalisessa painonhallinnan ohjauksessa seka puheeksi
ottamisessa. Opasta voidaan kayttaad verkossa tapahtuvan ohjauksen
tukena.

Oppaan teoriaosuus perustuu opinnaytetydssa esitettyyn
teoriatietoon. Opas sisaltaa tietoa digitalisaatiosta, puheeksi
ottamisesta ja painonhallinnasta. Painonhallinnassa kasitellaan unta,
ravitsemusta ja lilkuntaa.

Oppaan avulla sairaanhoitaja voi saada vinkkia puheeksi ottamiseen
seka mita asioita on huomioitava verkko-ohjauksen aikana. Asioita
kasitellan seka hoitajan etta asiakkaan nakokulmasta.

(jatkuu)
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2. Digitaaliset valmiudet

Hoitajan positiivinen asenne digitalisaatiota kohtaan vaikuttaa myonteisesti
digitaalisten laitteiden hallintaan ja osaamiseen. Uusien sahkoisten
terveyspalveluiden kayttoonotto vaatii terveydenhuollon ammattilaisilta
jatkuvaa kouluttautumista. Asiakaslahtoinen palvelucsaaminen on osana
digitaalisesti tapahtuvaa chjausta, joka kuuluu hoitajan osaamisvaatimuksiin.

Verkko-ohjauksen aikana:

+ Anna tukea, opasta ja motivoi asiakasta digitaalisessa
osaamisessa. Se edesauttaa hoidon onnistumista ja
jatkuvuutta

« Rohkaise asiakasta kayttdmaan sahkoisia palveluita

+ Helppo ja nopea palvelu nostaa tyytyvaisyytta

« Asiakas kokee hallitsevansa terveyteensa liittyvat asiat, kun
asiakkaalla on ote digitaalisista palveluista

« Pida ohjaus yksinkertaisena, tiedon ylikuormitus saattaa
lisata asiakkaan epatyytyvaisyytta

= Yrnmarrg, ettd etdohjaus on omahoidon tukena eika korvaa
kasvokkain tapahtuvaa tapaamista

+ Huolehdi, ettd potilasturvallisuus sailyy ja potilastiedot eivat
vaaranu

(jatkuu)
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3. Puheeksi ottaminen

Puheeksi ottamisen tavoitteena on heratella ajatusta muutoksesta. Ota herkka aihe
puheeksi harkiten, mutta muista etta sanat eivat loukkaa!

Aloita keskustelu asiakkaan kanssa kysymalla kuulumisia ja jaksamista. Se
johdattelee seka hoitajan etta asiakkaan aiheen aarelle. Pyri hoitajana empaattiseen,
ldsnaolevaan ja luotettavaan kuunteluun seka keskusteluun. Positiivinen asenne
antaa osviittaa siita, etta ongelma nahdaan haasteena, joka voidaan ratkaista.

Keskustelun tavoitteena on tukea asiakkaan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
painonhallintaa.

Ole aidosti kiinnostunut ja kannustava.

Motivaatiota muutokseen lisaa tiivis yhteistyd hoitajan ja asiakkaan
valilla.

Huomioi yhteisymmarrys hoitosuunnitelman tekemisessa. Ota
asiakas mukaan suunnitelman tekoon.

Ald suostuttele asiakasta, tdma saattaa aiheuttaa pdinvastaisen
reaktion.

Keskustele asiakkaan kanssa ylipainoon liittyvista riskeista ja
ongelmista.

* Empatiaa voi osoittaa
kuuntelemalla, rauhallisella
aanensavylld ja katsekontaktilla.

« Tarkentavilla kysymyksilla voi
osoittaa mielenkiintoa.

+ Hyvaksy, jos asiakas ei halua
jatkaa keskustelua aiheesta.
Tarkeinta on tarjota ohjausta ja
kertoa, etta aiheeseen vol palata
mydhemminkin.

(jatkuu)
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Puheeksi ottamisen vinkkeja:

Mita sinulle

kuuluu? . .
Kerro minulle sinun

paivarytmisi aamusta
iltaan. Onko sinulla
mielestasi hyvat
rutiinit?

Mihin asiocihin olet

tyytyvainen
arjessasi?

Mita terveys
sinulle merkitsee?

Mitd asioita priorisoit?
Koetko, ettd terveys on yksi
niista?

Ovatko ravitsemus, uni ja
liikunta hallinnassa?

Kertoisitko minulle, kuinka
nama asiat nakyvat

arjessassi?

Onko jotain, mitad haluaisit
muuttaa? Mika se on, ja kuinka
sitd voisi muuttaa?

(jatkuu)
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- - -
4. Painonhallinnan ohjaus
Painonhallintaa ohjataan elintapojen muuttamisella. Elintapoihin
kuuluu mm. uni, ravitsemus ja liikunta. Painonhallinnassa on otettava
huomioon, etta energiansaannin ja -kulutuksen valilla taytyy pysya
tasapaino. Lisaksi asiakkaan tupakan-ja alkoholinkaytto vaikuttaa
painonhallintaan kielteisesti.
Uni:
« Ajkuisen tavoite on 7.5h unta yodssa
» Ihmisen aivot ja elimistd palautuvat unessa
» Valo ja rasittava liikunta illalla heikentavat unen saamista
« Kiireinen iltapainetteinen eldmantyyli vaikuttaa negatiivisesti uneen
« Arvosta unta ja varaa aikaa rentoutumiselle
« Klo 20 jalkeen voi valttad syomistd parantakseen unen laatua
« Paivaunien valttdminen edistaa younia
Ravitsemus:
+ Saanndlliset ruockailuajat sadnnostelevat veren glukoositasoa ja
pitavat nalkaa kurissa
« Aamupala, lounas, paivallinen, iltapala ja 1-2 valipalaa
+ Kasviksia 500g/paiva
« Lautasmallin sisaltd: kasviksia, vihanneksia, hedelmia, marjaoja,
kuitupitoisia taysjyvatuotteita, pehmead kasvirasvaa, pahkinoita,
siemenia ja kalaa
« Punaista lihaa 500g/viikko
Liikunta:
+ 18-64 vuotiaiden lilkuntasuositukset
« Reipas lilkunta 2h 30 min/fviikko
« Rasittava lilkunta Th 15min/viikke
« Lihaskuntoa ja liikehallintaa vah. 2 kertaa viikossa
« Hyotyliikunta ja paikallaelon tauotus esim. tydpaikalla
ey ..
.

(jatkuu)
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5. Lahteet
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