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Lihavuus on yha paheneva kansanterveysriski, joten laadukkaalle elamantapaohjaukselle on
tarvetta. Tama toiminnallinen opinnaytetyd vastasi tosielaman tarpeeseen ja oli osa Tahdon
Voimaa painonhallintaan —projektia, joka toteutettin viiden eri potilasjarjeston jasenille.
Asiakasryhman osallistujista jokaisella oli vahintdan yksi krooninen pitkaaikaissairaus, jota
lihavuus voi pahentaa. Tyodssa kasitelldadan motivaatiota ja sen yllapitamista painonhallinnassa
mindfulnessia eli tietoisen ldsnaolon taitoja hyodyntaen. Laadukas ryhmanohjaus huomioidaan
tydssa, koska sen on osoitettu olevan merkittdva tekija motivaation kehittymisessa seka
ensisijaisesti suositeltu hoitomuoto lihavuuden hoidossa.

Teoreettinen viitekehys kasittelee motivaatiota, ryhmanohjausta ja ryhmaytymista seka
mindfulnessia painonhallinnassa. Opinnaytetydn tarkoituksena oli I6ytaa vastaukset siihen, mika
saa motivoitumaan painonhallintaan, miten mindfulnessia voi hyddyntda painonhallinnassa ja
motivaation tukena sekd miten laadukas ryhmanohjaus ja ryhmaytyminen vaikuttavat
painonhallintaan. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotos ja tavoite oli ryhmatapaamisen suunnittelu,
missa panostettin  motivoitumiseen ja ryhmaytymiseen  vuorovaikutuksen avulla.
Ryhméatapaamisen lisaksi kehitetyn, mindfulnessiin perustuvan tyokirjan tavoitteena oli auttaa
motivaation yllapitdmisessa seitseman viikon projektin ajan.

Teorian perusteella voidaan todeta, ettd painonhallinnassa motivaation taytyy olla [ahtdisin
asiakkaasta itsestdan. Ohjaaja voi auttaa tavoitteiden maarittamisessa, mutta toimii ennen
kaikkea ryhman yhteenkuuluvuudentunteen yllapitajand ja ilmapiirin paatarkkailijana. Hyva
ryhmahenki ja positiivinen ryhmapaine voivat auttaa painonhallinnassa. Mindfulness on erittain
toimiva apuvaline painonhallinnassa niin sydmisen kuin liikkumisenkin suhteen, koska
menetelmana se on monipuolinen ja soveltuu kaikille.
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Guidance in weight management is much needed because obesity is increasing health problem
in Finland. This thesis was part of the weight management project “Willpower to Weight
Managemet” that was organized for members of five different patient associations. Each
participant had at least one chronic iliness that can be aggravated by obesity. The thesis deals
with motivation in weight management and mindfulness as a motivational tool. It also covers the
theory of high-quality group instruction, which is a remarkable factor in the development of
motivation.

Subjects of the theoretical framework of the study are motivation, group instruction and
mindfulness in weight management. The object was to find out how motivation affects weight
management and if mindfulness could be used as a motivational tool. Also the effect of a high-
quality group instruction and influence of a positive team spirit were examined. The aim and output
of the functional side of the thesis was to organize a group meeting for the participants and to
create a workbook based on mindfulness. The purpose of the workbook was to help maintain the
participants’ motivation throughout the seven-week project.

Theory showed that in weight management the instructor can provide support to the participants
and help them determine the actual goals, but the motivation has to come from the participants
themselves. A successful weight management requires so-called “inner drive”. Good team spirit
among the group and positive group pressure can also be helpful. Mindfulness can be used as
an efficient motivational tool that helps greatly in weight management.
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1 JOHDANTO

Ylipainoisten maara Suomessa lisdantyy jatkuvasti ja se on merkittava ongelma hoito-
tydn jokaisella osa-alueella (Pietilainen 2016). Lihavuus aiheuttaa monia pitkaaikaissai-
rauksia seka pahentaa jo olemassa olevia (Kaypa hoito 2013; Pietildinen ym. 2015, 66-
67). Vaikka ihmiset elavat terveempina ja toimintakykyisind pidempaan, on laadukkaalle
ryhmamuotoiselle elintapaohjaukselle tarvetta, silla sitd suositellaan lihavuuden ensisi-
jaisena hoitomuotona (Seppanen 2009, 1431; Kaypa hoito 2013; Sulander 2013, 8).
Ryhmahoito on kustannustehokasta ja jo lyhyella terveysneuvonnalla voidaan saada tu-
loksia aikaan. Jo viiden prosentin painonpudotuksella on tutkitusti suotuisia terveyshyo-
tyja. (Kaypa hoito 2013; Pietilainen ym. 2015, 14).

Opinnaytety6 oli osa Tahdon Voimaa painonhallintaan —projektia, johon siséltyi seitse-
man viikon painonhallintakurssi. Tama opinnaytety6 tehtiin kurssin ensimmaisesta oh-
jauskerrasta. Kurssi toteutettiin viiden eri potilasjarjeston jasenille: Lounais-Suomen Dia-
betes ry., Turun seudun Nivelyhdistys ry., Turun seudun Reumayhdistys ry., Turun seu-
dun Selkayhdistys ry. ja Turun Sydanyhdistys ry. Asiakasryhman osallistujista jokaisella
oli paino-ongelman lisaksi vahintaan yksi krooninen pitkaaikaissairaus. Tydssa kasitel-
laan motivaatiota ja sen yllapitamistd painonhallinnassa mindfulnessia eli tietoisen las-
naolon taitoja apuna kayttaen. Tydssa keskitytddn myds laadukkaan ohjauksen teoriaan,
silla sen on osoitettu olevan merkittava tekija motivaation kehittymisessa (Pietilainen ym.
2015, 112).

Teoreettinen viitekehys rajattiin kasittelemaan motivaatiota, ryhmanohjausta ja ryhmay-
tymista seka mindfulnessia painonhallinnassa. Viitekehyksen rajauksen taustalla olivat
tiedonhakua ohjaavat kysymykset (Elomaa & Mikkola 2010, 35). Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli kuvata motivaation merkitysta painonhallinnassa. Lisaksi kasitelladn, minka-
laista on laadukas ryhmanohjaus ja miten se ryhmaytymisen kanssa vaikuttaa painon-
hallintaan sekd miten mindfulnessia voi hyédyntaa painonhallinnassa. Toiminnallisen
opinnaytetydn tavoite ja tuotos (Turun ammattikorkeakoulu 2016a) oli ryhmatapaamisen
suunnittelu ja ohjaaminen. Tavoitteena oli ohjata innostava ryhmatapaaminen, jossa pa-
nostettiin motivoitumiseen ja ryhmaytymiseen toimivan vuorovaikutuksen avulla. Ryh-
matapaamisen lisdksi suunniteltin mindfulnessiin perustuva tyokirja, jonka tavoitteena

oli saada asiakkaat tietoiseksi painonhallintaan vaikuttavista arkipaivan valinnoista ja
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auttaa motivaation yllapitdmisessa (Mason ym. 2016). Ryhméatapaamista koskevat do-

kumentit seka tyokirja 16ytyvat opinnaytetyon lopusta liitteina.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TIEDONHAKU

Opinnaytetyon tarkoituksena oli teoreettisen viitekehyksen kautta kuvata, miten motivaa-
tio ja motivointi, ryhmanohjaus seka mindfulness vaikuttavat painonhallintaan. Toimin-
nallinen osuus oli ryhmanohjausta, joten siihen etsittiin teoreettista pohjaa, jotta ohjaus
olisi laadukasta ja auttaisi asiakkaita saavuttamaan alussa asettamansa tavoitteet (Kyn-
gas ym. 2007, 6).

Opinnaytetydn paatavoitteena oli jarjestaa innostava rynmatapaaminen, joka motivoi asi-
akkaita painonhallintaan. Pyrkimyksena oli, ettd kurssin jalkeenkin asiakkaat olisivat mo-
tivoituneita jatkamaan itsestddn huolehtimista liikunnan ja terveellisen ruokavalion pa-
rissa kohti terveellisempaa elamaa. Ryhmatapaamisessa pyrittiin luomaan innostava il-
mapiiri ja nostamaan ryhnmahenkea. Ensimmaisen tapaamisen ryhmaytymisella tavoitel-
tiin asiakkaiden sitoutumista kurssiin ja ryhmaan, silla ryhman yhteiset tavoitteet ja paa-
maarat synnyttavat positiivista ryhmapainetta, mika puolestaan voi edesauttaa motivaa-
tion kehittymista (Peltomaa ym. 2008, 136). Tapaamisen liséksi kehitettavan tyokirjan
tavoitteena oli saada asiakkaat tietoiseksi painonhallintaan vaikuttavista arkipaivan va-
linnoista ja osaltaan my6s auttaa motivaation syntymisessa ja yllapitamisessa (Mason
ym. 2016)

Teoreettista viitekehysta varten laadittiin tiedonhakua ohjaavat kysymykset, joiden pe-
rusteella etsittiin 18hteitd seka pohjaa teoriaosuudelle. Teoreettinen viitekehys rajattiin
kasittelemaan motivaatiota, ryhmanohjausta ja mindfulnessia painonhallinnan nakdokul-

masta.
Tiedonhakua ohjaavat kysymykset:

e Miten motivaatio muodostuu ja miten se vaikuttaa painonhallintaan?
¢ Millaista on hyva ryhmanohjaus ja miten se ryhmaytymisen kanssa vaikuttaa pai-
nonhallintaan?

e Miten mindfulnessia voi hyddyntaa painonhallinnassa ja motivaation tukena?

Tiedonhakua ohjaaviin kysymyksiin aineistoa kerattiin luotettavista, valtakunnallisesta
tiedonhakupalvelu Finnasta |0ytyvistd sahkdisistd tietokannoista; Cinahl Complete,

Cinahl, Medline, Medic ja Terveysportti. Tietoa hankitiin myds painetusta kirjallisuudesta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Pinja Havukainen, Anna Joentakanen & Saara-Maija Laihanen



Hakusanoina kaytettiin seka englanninkielisia ettd suomenkielisia aiheeseen liittyvia ha-
kusanoja. Tydkirjaa ja ryhmatapaamista varten etsittiin kdytdnndn harjoitteita, mita voi

mukailla tydhon ja aiheeseen sopivaksi.

Englanninkielisind hakusanoina kaytettiin; healthy lifestyle, group instruction, mindful-
ness, motivation, motivation factor, positive attitude, weight control, weight loss ja weight
management. Suomenkielisind hakusanoina toimivat hoitotyd, mindfulness, motivaatio,
motiivi, neuvonta, ohjaaminen, ohjaus, painonhallinta, positiivisuus, ryhmanohjaus, ryh-
maytyminen ja vuorovaikutus. Yksittdisia hakusanoja yhdisteltiin myos keskenaan and,

or, ja and/or hakumetodilla.
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3 MOTIVAATIO PAINONHALLINNASSA

Psykologian oppikirjat ovat tadynna tietoa ihmismielen vaikutuksesta ihmisen toimintaan
ja valintoihin. Yleisista kasityksista ja teorioista on lahtenyt muokkaantumaan useampia
suuntauksia, mitka omilla painotuksillaan pyrkivat selittamaan ihmismielta ja toimintaa.
Toiminnanohjaus on meita eteenpain vieva mekanismi, jossa kokonaisuudeksi yhdisty-
vat emootiot eli tunteet, motiivit, kognitio, havaitseminen, ajattelu seka sisaisten mallien
vaikutus (Peltomaa ym. 2008, 60; Aarnio ym. 2013, 14). Tiedon laajuudesta johtuen
téssa osuudessa kasitelldan ainoastaan yleisen psykologian kautta motiivien ja motivaa-

tion osuutta ihmisen toiminnassa ja painonhallinnassa.

3.1 Motiivit

Ihminen on monimutkainen psykofyysinen kokonaisuus, jonka toiminnanohjaukseen ja
toimintaan vaikuttavat niin psyykkiset, fyysiset, biologiset kuin sosiaalisetkin tekijat. Ih-
misen psyykkisen toiminnan taustalla vaikuttavat seka tiedostamattomat etta tietoiset te-
kijat, motiivit. Motiivien vaikutus on lasna kaikissa toimissa; elamassa tehdaan jatkuvasti
valintoja, joita ei aina edes huomaa tai tule ajatelleeksi. (Vilkko-Riihela 2006, 449; Pelto-
maa ym. 2008, 70; 289-294.)

Motiivit ovat toiminnan psyykkisia syita ja aiheita, joiden tarkoituksena on liikuttaa ja
saada ihminen konkreettisesti toimimaan tavoitteen ja pdamaaran saavuttamiseksi
(Vilkko-Riihela 2006, 446). Inmisen mielihaluja ja mielitekoja saatelevat monimutkaiset
jarjestelmat. Biologisia motiiveja ovat muun muassa hormonit ja fyysisia motiiveja nalka,
jano ja uni. Lisaksi toimintaan vaikuttavat psyykkiset syyt. Hormonitoimintaan ei pystyta
suoraan vaikuttamaan, mutta moni psyykkinen tekija on mielen vaikutuksen alaisena.
Ihmisen teot ja halut ohjautuvat ndiden sisaisten ja ulkoisten motiivien kautta. Naiden
synty- ja palkitsemismekanismit ovat erilaiset ja ne pyrkivat tyydyttdmaan eri tarpeita.
(Vilkko-Riihela 2006, 449; Peltomaa ym. 2008, 292-294.)
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3.1.1 Sisainen motiivi

Sisainen motiivi on ihmisesta itsestdan Iahtoisin oleva toiminnan kaynnistaja, mika pe-
rustuu mielekkyyteen ja toiminnasta saatavaan tyydytykseen seka itsensa toteuttami-
seen. Sisainen motiivi ei synny ulkoisia kannustimia kayttaen, vaan ihminen toimii
omasta halustaan ja oman itsensa takia. Talldin motiivit ja toiminta ovat osa ihmisen
omaa ajattelumaailmaa ja halua tehda asioista jostain tietystd syysta. (Vilkko-Riiheld
2006, 450; Peltomaa ym. 2008, 292-293.) Ulkoa pain tulevat kannusteet voivat vahvistaa
sisdisia motiiveja ja motivaatiota, mikali ne tukevat ja korostavat toimijan omia ajatuksia
ja nakokulmia. Tallaisia ovat esimerkiksi subjektiivisesti ja tunteiden tasolla vaikuttavat
tekijat kuten ulkoa pain saatava kehu tai kiitos (Peltomaa ym. 2008, 292-293; Aarnio ym.
2013, 46.) Muutokseen motivoitaessa on tarkeaa, ettd ihminen saadaan omaksumaan
motiivit ja tavoitteet omakseen, jolloin toiminta saadaan jatkumaan kauemmin. (Pelto-
maa ym. 2008, 292.)

3.1.2 Ulkoinen moatiivi

Sisaisista motiiveista ja motivaation lahteista poiketen ulkoiset motiivit ovat oman ajatte-
lun ja toiminnan ulkopuolelta tulevia kannusteita. Tallaisia ovat esimerkiksi tydsta saata-
vat bonukset, aikataulut, ulkoa pain tuleva paine seka fysiologiset tarpeet, kuten nalka ja
jano. Ulkoiset motiivit voivat tukea sisadisid motiiveja, mutta pitkalla aikavalilla niilla ei
pystytd motivoimaan kauaa. Ulkoisten motiivien synnyttdma toiminta ei yleensa ole pit-
kaaikaista, sillda ne suuntaavat huomiota ja vireystasoa vain hetken. Esimerkiksi nalka
tyydyttyy nopeasti sydmisen jalkeen, jonka jalkeen vireystaso muuttuu ja huomio suun-
tautuu seuraavaan tyydytettavaan tarpeeseen. Ulkoisia motiiveja ei koeta yhta tarkeiksi
ja mielekkaiksi kuin sisaisia motiiveja. Toimintaa yllapitdessa ihanteena olisi, ettd ulkoi-
nen motiivi muuttuisi sisaiseksi motiiviksi. Nain kokemus toiminnasta koetaan mielek-
kaammaksi ja se tyydyttdad paremmin ihmisen itsensa toteuttamisen tarvetta, jolloin toi-
minta saadaan jatkumaan kauemmin. (Vilkko-Riiheld 2006, 449-450; Peltomaa ym.
2008, 292-296; Pietilainen ym. 2015, 60.)
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3.2 Motivaatio

Motivaatio toimii keskidssa kaikessa ihmisen toiminnassa mahdollistaen yhdessa emoo-
tioiden ja kognition kanssa toiminnanohjauksen ja siten vaikuttamalla ihmisen kayttayty-
miseen. Nama tekijat yhdessa koostuvat vireystilaa ja kayttdytymista ohjaavista teki-
joistd, mitkd suuntaavat toimintaa kohti tavoitteita ja paamaaraa. Motivaatiota maaritte-
lee myGs pysyvyys eli kuinka pysyvaa, hetkellista tai lyhytkestoista toiminta on. (Pelto-
maa ym. 2008, 289-293.)

Motivaatio muodostuu motiiveista ja se ndhdaan keskeisenad osana ihmisen persoonalli-
suutta. Siihen linkittyy voimakkaasti ihmisen persoonallisuuspiirteita kuten pitkajantei-
syys, temperamentti, kunnianhimo ja uteliaisuus. Motivaatio on yhta isoa kokonaisuutta
toiminnanohjauksen ja motiivien kanssa, silla se vaikuttaa toimintaan suuntaamalla huo-
miota, toimintoja ja vireystasoa nakymalla tietynlaisena kayttaytymisena. Motiivit maa-
raavat toiminnan suuntautuneisuuden, pysyvyyden ja keston; sisaiset motiivit motivoivat
kauemmin, mutta ulkoiset motiivit voivat nousta hetkellisesti voimakkaammaksi ja maa-
rittda toiminnan suunnan, esimerkiksi nalka tai jano. Motiiveihin ja sita kautta motivaati-
oon voidaan vaikuttaa muuttamalla tai altistamalla yksilon jokin toiminnanohjauksen osa
eli emootio, kognitio tai motiivi muutokselle tai uudelle nakdkulmalle. Esimerkiksi tun-
nesyomisen taustalla on fyysisen motiivin, nalan, sijasta emootio kuten lohtu tai mieli-
hyva. Vaikuttamalla kyseisen motiivin taustalla olevaan tunteeseen pystytaan vaikutta-
maan toimintaan. Sydminen vahenee, silla emootion tyydyttamisen sijaan sydédaan vain
fyysiseen nalkaan. Motivaatio ei ole pysyva tila, vaan se muuttuu ja kehittyy elaman mit-
taan, silla eri elamanvaiheissa vaikuttavat eri motiivit. (Vilkko-Riiheld 2006, 447-450; Pel-
tomaa ym. 2008, 70, 289-295.)

3.3 Motiivien ja motivaation merkitys painonhallinnassa

Druker ym. (2014) toteavat painonhallinnan taustalla olevien motiivien jakautuvan paa-
saantodisesti neljaan eri ryhmaan: fyysinen terveys, psyykkinen terveys, ulkonakd ja ole-
mus seka sosiaalinen ja yksityiselama. Jaottelun todetaan perustuvan useimmiten pai-
nonhallintaan pyrkivien itsensa ilmoittamiin, aiempiin tutkimuksiin ja julkaisuihin (Hankey
ym. 2002; Kalarchian ym. 2011) seka kliiniseen kokemukseen perustuen. Naihin tausta-
tekijoihin linkittyen yleisimpia motiiveja painonpudotukselle ovat parempi terveys, mie-

lialan kohentuminen sekad sosiaalisen elaman parantuminen. Miehet iimoittivat naisia
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useammin painonpudotuksen syyksi |aaketieteellisen tai terveydellisen syyn, kun taas
naisilla useimmin esille nousi sosiaaliset, psyykkiset ja ulkonakdoon liittyvat motiivit. Tasta
voidaan paatella, ettd miehia motivoi painonhallintaan useimmiten jokin ulkoa pain tuleva
kannustin, kun taas naiset hakivat painonpudotuksella oman mielen ja kehon voinnin
paranemista. Samansuuntaisia tuloksia esittad myos Bombak (2015) julkaisemassaan
tutkimusartikkelissa. 18lla on kuitenkin vaikutusta painonhallinnan taustalla oleviin motii-
veihin erityisesti naisilla, silla vanhemmiten yha tarkeampana koetaan terveyden edista-

minen ja yllapitdminen kuin kauneusihanteiden tayttdminen (Clarke 2002).

Druker ym. (2014) toteavat, etta laihdutusohjelmat ja —ryhmat tarjoavat vain ulkoiset puit-
teet laihduttajalle. Mikali halutaan saada pysyvia tuloksia, on pyrittdva vaikuttamaan yk-
sildbn omaan motivoitumiseen muuttamalla hanen ajatuksiaan. Tahan pystytaan parhai-
ten vaikuttamalla henkildn omiin motiiveihin vahvistamalla ja tukemalla niitd sekd syn-
nyttdmalla sisaista motivaatiota (Vilkko-Riihela 2006, 450; Peltomaa ym. 2008, 292; Pie-
tildinen ym. 2015; 112). Inmisten kayttaytymista ja ajattelua muuttamalla saadaan pysy-
vampia tuloksia painonhallinnassa. Talloin laihduttajat omaksuvat uudet toimintamallit ja
ajatukset osaksi omaa ajattelua ja kokevat toiminnan mielekkdammaksi kuin ulkoa pain
tulevien ohjeiden noudattamisen. Tulokset syntyvat hitaasti, mutta ne ovat pysyvampia,
silla ihminen on pystynyt tietoa prosessoimalla omaksumaan ajatukset ja toimintatavat
osaksi omia ndkokulmiaan. Nain alkujaan ulkoinen motiivi ja motivaatio muodostuvat si-
saiseksi ja toiminta, tassa tapauksessa laihduttaminen ja painonhallinta, jatkuu kauem-
min. (Druker ym. 2014, 607-611.)
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4 RYHMANOHJAUS JA RYHMAYTYMINEN
PAINONHALLINNASSA

Ryhmanohjaaminen voi olla joko yksildohjausta tai kooltaan vaihtelevan ryhman oh-
jausta. Tahan toiminnalliseen opinnaytetyohon liittyy erilaisista yksildista muodostuvan
ryhman ohjaaminen. Jokainen ryhmalaisista tasapainottelee jollain tapaa painonhallin-
nan kanssa, joten ryhmalla oli jo heti alussa yhteinen tavoite omien henkilokohtaisten
motiivien ja tavoitteiden lisaksi. Ryhmanohjaus lahtee aina liikkeille yksiloista, jotka ryh-
man muodostavat, joten ryhmanohjausta kasitelldan yksildlahtdisesti (Vanska ym. 2011,
90).

4.1 Ohjaajuus, ryhmaytyminen ja ryhmanohjaus

Painonhallintaan tahtaavassa ryhmassa ohjaaja ei ole vastuussa osanottajien elaman-
tavoista tai nilden muuttamisesta, vaan se lahtee asiakkaasta eika taustalla vaikuta asi-
antuntijalahtoisyys (Kyngas ym. 2007, 92). Ohjaajan rooli ryhmassa on avustaa tavoit-
teiden maarittelemisessa, esitella ja ehdottaa erilaisia toimintatapoja tavoitteiden saavut-
tamiseksi seka olla tukena, kun niita aletaan toteuttaa. Ennen kaikkea ohjaaja toimii ja-
senten yhteenkuuluvuudentunteen yllapitajand ja ryhman ilmapiirin paatarkkailijana.
(Kyngas ym. 2007, 89.)

Ohjausryhmat rakentuvat yksildista, jotka eivat yleensa tunne toisiaan entuudestaan.
Tasta johtuen on tarkeda alusta alkaen luoda rentoa ja avointa ilmapiiria, mita ohjaajat
voivat edesauttaa omalla toiminnallaan. (Kyngas ym. 2007, 112.) Ensimmaisella painon-
hallintaan liittyvalla ohjauskerralla ohjaajien tarkein tehtava on tutustuttaa asiakkaat toi-
siinsa ja aloittaa rynmaytyminen. Tall6in kaydaan myds lapi aikataulut, yhteiset pelisdan-
not seka mita ryhmalla tavoitellaan. Itse painonhallintaan tahtaava ja sen eteen tehtava
tehokas ryhmatydskentely alkaa vasta seuraavilla tapaamiskerroilla. (Martin ym. 2012,
45-47.) Ryhmaytyminen on jatkuva ja aikaa vieva prosessi, jolla on suuri merkitys ryh-
madynamiikan rakentumisen ja sen yllapidon kannalta (Leppanen ym. 2010, 1, 27, 54).
Yhteenkuuluvuuden tunne vahvistuu yhdessa tekemalla ja keskustelemalla. Samalla
ryhmaytyminen ja turvallisuuden tunne lisdantyvat, kun ennakkoluulot vahenevat ja toi-

siin tutustuminen helpottuu. (Kyngas ym. 2007, 114.)
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Ryhman muodostuminen noudattelee dynaamista ryhmaprosessia, jossa on nahtavissa
viisi vaihetta: aloitusvaihe, kuohuntavaihe, sopimisvaihe, toimintavaihe ja lopetusvaihe.
Aloitusvaihe sisaltda ryhman tavoitteiden lapikaymisen. Talla pyritddn muodostamaan
yhteenkuuluvuuden tunnetta yhteisten tavoitteiden ja pddmaarien kautta. Ryhman yhtei-
sen tavoitteen linkittdminen yksildiden omiin tavoitteisiin edesauttaa ryhman sitoutumista
ja yksildiden omien motiivien vahvistumista. Nain muodostuu kokonaisuus, jossa seka
yksilot ettd ryhma tahtaavat samaan paamaaraan motiiveista rippumatta. Ryhman tuot-
tama sosiaalinen paine seka ryhmaan sitoutumisen muodostama positiivinen riippuvuus
ovat ulkoisia motivaatiotekijoita, jotka tukevat yksilon sisdistd motivaatiota. (Peltomaa
ym. 2008, 136-137.)

Painonhallintaryhmassa ehdottoman tarkedssa osassa on toisilta ihmisilta, vertaisilta,
saatu kannustus, tuki ja rohkaisu (Martin 2012, 14; Laitinen ym. 2014, 9). Hyvassa, toi-
mivassa ryhmassa jasenet ovat motivoituneita ja alkavat viestittaa toisilleen valittamisen
tunnetta, kannustamista ja huolenpitoa. Jasenet kuuntelevat toistensa mielipiteita ja aja-
tuksia arvostaen erilaisuutta ja erilaisia ajatuksia. Vuorovaikutus toimivassa ryhmassa
on avointa, rohkaisevaa, toisia ymmartavaa ja rakentavaa. Ryhman sisalla kyetaan an-
tamaan ja vastaanottamaan palautetta rakentavasti seka kasittelemaan ja oppimaan
siita. Tilan antaminen ryhmassa on myds tarkeaa, jotta ketaan ei tukahduteta omilla aja-
tuksilla tai mielipiteilld. (Kyngas ym. 2007, 106; Laitinen ym. 2014, 10.) Ryhman suurin
hyoty tuleekin kertyneesta kokemuksesta ja osaamisesta, joita asiakkaat jakavat keske-

naan (Kyngas ym. 2007, 92).

Jotta asiakkaat saavat parhaan mahdollisen keskusteluyhteyden, on tilan oltava jarjes-
tetty niin, etta asiakkaat ovat ohjaajien sijaan padosassa. Myds tunnelman keventaminen
ja positiiviseen tunneilmastoon osallistaminen vaikuttaa ryhmassa viihtymiseen positiivi-
sesti, jolloin asiakas todennakdisemmin sitoutuu ryhmaan. (Kalliola ym. 2010,112-116.)
Kutsumanimilla puhuttelu nostaa asiakkaan tunnetta arvostuksesta. Myos kierrokset,
joissa jokainen saa puhua vuorollaan, ovat tarkeitd ryhman yhteenkuuluvuuden kan-
nalta. Talldin myos ryhman hiljaisimmat saavat puheenvuoron. Ihminen on taipuvainen
matkimaan keskustelukumppaninsa ilmeita. Ohjaaja voi tdhan antaa esimerkkia myon-
teiselld puhetavalla, leikkisyydella ja hymyn voimalla. Positiivisuuden yllapito on tarkeaa
ryhman sisalla. Yhdessa nauraminen yhdistda ryhmalaisia nopeasti ja vapauttaa heita

alun mahdollisesti jaykasta ilmapiirista. (Vanska 2011, 98-100.)
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4.2 Vuorovaikutus ohjaussuhteessa

Ohjaussuhdetta rakennetaan vuorovaikutuksen avulla (Kyngas ym. 2007, 39). Hyvat
vuorovaikutustaidot sisaltavat kyvyn kuunnella ja kommunikoida, tehda yhteistyota eri-
laisten ihmisten kanssa seka empatia- ja tunnekyvykkyyden. Tunnekyvykkyys tarkoittaa
omien ja toisen tunteiden tunnistamista ja niiden hallitsemista jarjen avulla. (Kalliola
2010, 52.) Asiakkaan ja ohjattavan valisella vuorovaikutussuhteella on merkittava vaiku-
tus ohjaustapahtumaan ja merkitystd myos ohjattavan itsetunnolle (Kalliola ym. 2010,
45). Ohjaajan tehtavana on auttaa asiakkaita ohjaustarpeen tunnistamisessa, mikali
asiakas ei osaa tai halua tuoda sita itse esille. Ohjaajalta tama vaatii osaamista ohjeiden

ja oman tietonsa jakamiseen. (Kyngas ym. 2007, 33.)

Ohjaajan asiantuntijuus toiminnassa ja viestinnassa vuorovaikutustilanteissa nakyy asi-
akkaan kokemassa ohjauksen laadussa ja tuloksissa (Vanska ym. 2011, 35). Ohjaajan
on ensisijaisen tarkeda muistaa, ettad ohjattava on oman eldamansa asiantuntija. Ohjaus
perustuukin niille seikoille, joita nimenomaan asiakas nostaa esiin ja jotka ovat tarkeita
hanen hyvinvoinnilleen. Jotta ohjausprosessi olisi yksilollinen, on huomioitava fyysiset,
psyykkiset ja ympariston taustatekijat asiakkaan ohjauksessa. Asiakkaan ja ohjaajan
taustatekijat muodostavat ohjaussuhteen ja vuorovaikutuksen lahtékohdat. (Kyngas ym.
2007, 31, 39.)

Fyysisia taustatekijoitd ovat ensisijaisesti ik, yleinen terveydentila ja mahdollisen sai-
rauden tyyppi. Myds sukupuoli on ajoittain huomioitava. Fyysisten taustatekijoiden huo-
mioiminen on ensisijaisen tarkeda vuorovaikutuksen ja ohjauksen onnistumiselle. Oh-
jauksessa on tarkeda osata asettaa ohjaustarpeet tarkeysjarjestykseen ja miettia, mita

asioita asiakas on valmis ottamaan vastaan. (Kyngas ym. 2007, 29-30.)

Asiakkaan psyykkiset taustatekijat sisaltdvat muun muassa kokemukset, odotukset ja
oppimisvalmiudet seka kasityksen omasta terveydentilasta. Nama tulee huomioida oh-
jauksessa ja vuorovaikutuksessa. Asiakkaalla saattaa olla vahvoja uskomuksia tai koke-
muksia esimerkiksi sairauden hoitoon liittyen, jotka voivat vaikuttaa siihen, miten han
ottaa ohjausta vastaan. Aiemmat kokemukset saattavat vaikeuttaa ohjausta, mikali asi-
akkaalla on omia mieltymyksia tai juurtuneita toimintatapoja. (Kyngas ym. 2007, 32.)
Avoin keskustelu ja kompromissit ohjaajan ja asiakkaan valilla ovat tarkeita, jotta ohjaus
onnistuisi mahdollisimman hyvin. Nain ohjaustarpeet ja odotukset ohjausta kohtaan tuli-
sivat esille. (Kalliola ym. 2010, 45.)
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Ympariston taustatekijat vaikuttavat oleellisesti ohjaustilanteeseen. Ensisijainen vaikut-
taja on tila, jossa ohjaus tapahtuu. Tilan olisi hyva olla sellainen, missa voidaan hairiotta
ja keskeytyksessa keskittya ohjaukseen. limapiiri, viihtyvyys, siisteys ja myonteisyys luo-
vat odotuksille pohjaa ja voivat merkita asiakkaalle paljon. (Kyngas ym. 2007, 36.) Paras
mahdollinen ilmapiiri syntyy kiireettdmassa ja rauhallisessa tilassa, joka on hyvin valaistu
ja myds aanieristetty, jotta ohjauksessa kasiteltavat asiat eivat kuulu ohjaustilan ulko-
puolelle. Vuorovaikutukseen liittyen asiakkaan ja ohjaajan olisi hyva istua samalla ta-
solla, jottei kumpikaan nouse auktoriteettiasemaan. Luottamuksellinen, avoin ja vasta-
vuoroinen vuorovaikutus luo hyvan pohjan ohjaukselle. (Kyngas ym. 2007, 37-38.) lima-
piirin luomisessa on tarkeaa tasa-arvo, kannustaminen, rohkaiseminen, innostavuus, va-
littdminen ja mydnteisyys. Jokaisen ohjattavan henkildkohtainen huomioiminen persoo-

nallisuuspiirteet huomioon ottaen on valttamatonta. (Kalliola ym. 2010, 59.)

Taustatekijoiden lisaksi vuorovaikutuksessa on olennaisesti mukana suullinen ilmaisu.
On tarkeaa, mita ja miten puhutaan ohjaustilanteessa, koska viestit kulkevat kielen vali-
tyksella ohjaajalta asiakkaalle seka toisin pain. Erilaisten kielen keinojen muuntaminen
on tapa, jolla ohjausvuorovaikutus toteutuu. Naita ovat muun muassa sanallisen ja sa-
nattoman viestinnan erilainen yhteen liittaminen seka naihin sopiva kirjallisten keinojen
kuten esitteiden liittaminen. Myds fyysinen toiminta, kuten erilaisten harjoitteiden konk-
reettinen tekeminen yhdessa, voidaan usein liittda viestinnan keinoihin. (Vanska ym.
2011, 36).

Kielellisia tyovalineitd ovat muun muassa avoimet, suljetut ja tarkentavat kysymykset
seka ohjattavan rohkaiseminen ja kannustaminen (Vanska ym. 2011, 37-43). Sanaton
viestinta kuten teot, ilmeet, kehon kieli ja eleet tulee ottaa huomioon vuorovaikutteisessa
ohjaussuhteessa. Koska yli puolet vuorovaikutuksen viesteista ovat sanattomia ja usein
tiedostamattomia, niiden kontrollointi on haasteellista. (Kyngas ym. 2007, 39.) Kieli on
tyovalineena hyvin monimuotoinen ja siina on ilmaisuja, joita kaytetddn huomaamatta.
Tasavertaista osallistumista esimerkiksi rajoittavat kielelliset keinot kuten paalle puhumi-

nen, omaan puheeseensa keskittyminen tai yleistdminen. (Vanska ym. 2011. 44, 46.)

4.3 Tavoitteiden asettelu painonhallinnassa

Tavoitteen asettelu on tarkea osa ohjausta, kun ajatellaan itsehoidon onnistumista ja

painonhallinnan vaikutusta. Hyvat tavoitteet ovat henkildkohtaisia ja omaa ajatusmaail-
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maa tukevia. (Peltomaa ym. 2008, 292-293.) Ne ovat positiivisia ja asiakkaan hallin-
nassa, niita ei ole liikaa ja niiden saavuttamiseksi asetettu aika on tarkkaan maaritelty.
Tavoitteiden on hyva olla konkreettisia, realistisia ja mitattavissa olevia. (Kyngas ym.
2007, 75; Kalliola ym. 2010, 57). Hyvan lopputuloksen saavuttamiseksi on hyva sekoittaa
lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteita keskendan (Vanska ym. 2011, 111). Nain niihin paa-
seminen on helpompaa ja se auttaa motivaation yllapidossa (Kyngas ym. 2007, 78; Pel-
tomaa ym. 2008, 292-293; Kalliola ym. 2010, 57). Pienetkin tavoitteet ja niihin paasy

sitouttaa tekemiseen ja lisda motivaatiota (Kyngas ym. 2007, 75).

Tavoitteet voidaan jakaa suoritus-, prosessi- ja lopputulostavoitteisiin. Suoritustavoite tu-
kee pystyvyydentunnetta ja taitojen oppimista, esimerkiksi kdyn ryhméatapaamisessa vii-
koittain. Se asetetaan seka lyhyelle ettd pitkdlle aikavalille. Prosessitavoite kiinnittaa
huomion siihen, milla tavoin lopputulos tavoitetaan, esimerkiksi kdyn tunnin lenkilld 3
kertaa viikossa, syon kasviksia joka aterialla. Lopputulostavoite, esimerkiksi laihdun 4kg
parissa kuukaudessa, asetetaan pitkalle aikavalille paamaaran ja suunnannayttajaksi.
(Vanska ym. 2011, 111.) Tavoitteidensa saavuttamiseksi asiakkaan on hyva seurata toi-
mintansa vaikuttavuutta. Tavoitteet olisi hyva myos kirjata ylos, jotta niihin voi palata.
(Kyngas ym. 2007, 75.) Tahan voi kayttda monia omaseurannan tydkaluja, kuten ruoka-
paivakirjaa, liikunta- ja unipaivakirjaa tai askelmittaria. Tarkeinta on, etta tyokalut ovat
tarpeeksi selkeitd ja helppokayttoisia, jotta asiakas selvidd omatoimisesti, jotta niiden

kayttaminen ei sy6 motivaatiota itse tarkoitukselta. (Laitinen ym. 2014, 61.)

Irwin & Thompson (2016) selvittivat tutkimuksessaan ryhmaharjoittelun merkitysta pai-
nonhallintaan. Tutkimuksessa todetaan, etta ryhmalla on kokonaisvaltainen merkitys yk-
sittdisen ihmisen tavoitteiden saavuttamisen tukena. Samoin ryhman rakenteella, muo-
dostumisella ja sitouttamisella on merkitysta onnistumiseen. Ryhmassa jokaisella on yk-
sildllinen tavoite, mutta tavoitteellisessa ja tuloksellisessa ryhmassa jokainen osallistuja
toimii toisensa tukena ja kannustajana (Vanska ym. 2011, 89, Irwin & Thompson 2016,
334-338).
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5 MINDFULNESS JA PAINONHALLINTA

Mindfulness on meditaation muoto, jota on harjoitettu jo yli 2500 vuotta. Sen juuret ovat
itAmaisessa filosofiassa, mutta se on noussut vahvasti pinnalle lansimaissa viimeisen
vuosikymmenen aikana. Jo vuonna 1979 Jon Kabat-Zinn kehitti mindfulnessiin perustu-
van rentoutus- ja stressinhallintaohjelman, jota kaytettiin muun muassa kroonisen kivun
hoitoon (Henriques 2015). Mindfulnessin periaatteet ja ideat auttavat ymmartamaan, mi-
ten ajatuksilla voi vaikuttaa elaman kulkuun. On jokaisen omissa kasissa, miten kohtaa
ja reagoi niin positiivisiin kuin negatiivisiinkin asioihin. Tietoista lasnaoloa voi harjoittaa
jokainen ja se kannustaa kiinnittdmaan huomiota omiin reaktioihin; monesti ne ovat au-
tomaatioita, opittuja malleja, joita on kaytetty ennenkin vastaavanlaisissa tilanteissa.
Mindfulnessin avulla voi oppia nakemaan omien reagointitapojen ja toiminnan vaikutuk-
sen, jonka myota voi miettia uusia ajatusmalleja ja sitd kautta I0ytaa uusia ratkaisuja

seka suhtautumistapoja asioihin. (Silverton 2012, 12-13.)

Mindfulnessiin voi térmata miltei missa vain ja sita sovelletaan terveydenhoidossa, sosi-
aalitydssa, koulutuksessa, urheiluvalmennuksessa ja liike-elamassa. Ihminen on psyko-
fyysinen kokonaisuus eli keho ja mieli toimivat parhaimmillaan saumattomasti yhdessa.
Mielen ja ajatusten vaikutus ihmisen hyvinvointiin on valtaisa; valjastamalla oman aja-
tusmaailman voi vaikuttaa monin tavoin henkiseen ja fyysiseen vointiin. (Henriques
2015; Silverton 2012, 13-17.)

5.1 Mindfulness osana painonhallintaa

Mason ym. (2016) tutkimuksen mukaan mindfulness on erittéin toimiva apuvaline pai-
nonhallinnassa niin sydmisen kuin liikkumisenkin suhteen. Siitd on iso apu stressin ja
tunteiden hallinnan saralla, silla monesti suurimmat kompastuskivet painonhallinnassa
ovat itsensa palkitseminen ruoalla ja psykologinen stressi. Ongelma on, etta ruoka koe-
taan ja sita kaytetaan itsensa palkitsemiskeinona ja tunteiden tukahduttajana. Usein en-
nalta ajateltu palkitseva sydminen lahtee taysin hallinnasta ja paatyy kontrolloimatto-
maan ahmimiseen, joka puolestaan voi johtua kylldisyyden tunteen puuttumisesta tai

ruokariippuvuudesta.
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Mindfulnessia painonhallinnassa apuna kayttden voidaan palkitsemiskayttaytymista
ruoan kanssa vahentdd huomattavasti. Myos tulokset ovat yleensa parempia ja pysy-
vampia. Tarkeimpia hyotyja ovat tyOkalut, joiden avulla voi kasitelld hankalia tunteita
ruoan ja treenin suhteen; kuten erilaisia ruokahimoja tai likunnan aiheuttamaa epamu-
kavuutta. (Mason ym. 2016.) Painonhallintaan liittyy usein niin sanottuja repsahduksia.
Mindfulness antaa valmiuksia kasitelld epaonnistumisia, koska juuri ajattelutapaa muut-
tamalla saa lisda vaihtoehtoisia suhtautumis- ja toimintatapoja. Monella painonpudotta-
jalla yksikin repsahdus voi ajaa massailyn kierteeseen, mutta tietoisuustaitojen avulla
siihen voi suhtautua viisaasti ja lahestya ongelmaa eri kantilta. (Silverton 2012, 28.)

Mindfulnessin on todettu vahentavan merkittavasti mielihaluja (Mason ym. 2016).

5.1.1 Tie positiivisempaan ajatteluun

Ajatusten tietoinen kdantaminen positiivisempaan suuntaan ja itsensa nakeminen posi-
tiivisessa valossa vie eteenpain niin painonhallinnassa kuin elamassa muutenkin. Sano-
taan, etta ihminen tietoisesti tai tiedostamatta vetaa puoleensa niita asioita, joiden pa-
rissa mieli ja ajatukset askartelevat. Hyvat ajatukset saavat aikaan hyvia asioita, joten
tulevaisuutta kannattaa ajatella myodnteisten toivomusten kautta. Painonhallinnassa
tama tarkoittaa esimerkiksi sita, ettd osaa nahda itsensid omassa tavoitteessaan; osaa
kuvitella oman kevyemman olotilansa ja tuntea valmiiksi ne kaikki edulliset vaikutukset,
mitd painonhallinta tuo mukanaan. (Fritz 2008, 23-25, 105-107.)

Positiivinen ajattelu luo omalta osaltaan motivaatiota ja motivaatio puolestaan saa toimi-
maan omien tavoitteiden ja unelmien saavuttamiseksi. Mindfulness on oiva tydkalu aja-
tusten tarkastelemiseen ja omien reagointitapojen havainnoimiseen. Sen avulla voi kit-
kead negatiivista ajattelutapaa ja nahda asiat uudessa valossa paattamalla reagoida nii-
hin toisin. Alussa positiivisiin ajatuksiin ja ajattelutapaan taytyy todella keskittya, mutta
harjoittelemalla tarpeeksi ne muuttuvat osaksi normaaleja reagointi- ja ajatusmalleja.
Mindfulnessin avulla jokainen paiva voi alkaa paremmin, silld se auttaa olemaan hyvan-

tahtoinen itsedan kohtaan jatkuvan itsekriittisyyden sijaan. (Silverton 2012, 12-13, 29.)

5.1.2 Tietoinen syominen ja liikkuminen

Mindfulness voi olla mukana arjen menossa joka hetki. Tama tarkoittaa suhtautumista

tietoisesti ihan tavallisiin ja jokapaivaisiin toimiin. Painonhallintaa ajatellen asia, mita voi
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harjoitella monta kertaa paivassa, on tietoinen sydminen. Monesti ruokailuhetkea hairit-
see jokin tekeminen kuten television katselu, radion kuuntelu tai lehden lukeminen. Tie-
toisessa syOmisessa harjoitellaan pelkastaan ruokailuun keskittymista; mietitdan ruoan
ulkonakoa, tuoksua, purutuntumaa ja makua. (Silverton 2012, 48-51.) Tietoisessa syo-
misessa voi miettia, herattddkd sydminen jotain tunteita tai ajoiko jokin tietty emootio
syomiseen eli oliko vaikuttimena joku tunne fyysisen motiivin sijaan (Silverton 2012, 48-
51; Peltomaa ym. 2008, 292-293, Pietildinen ym. 2015, 60). Vaikuttamalla naihin tuntei-
siin pystytdan vaikuttamaan toimintaan. Sydminen vahenee, silla emootion tyydyttami-
sen sijaan sytdaan vain fyysiseen nalkaan. (Peltomaa ym. 2008, 282-293.) Painonhal-
lintaa ajatellen tietoinen sydminen on erittain suositeltavaa, silla se todennakdisesti saa
ihmisen sydmaan hitaammin, pureskelemaan ruoan paremmin ja sydmaan pienempia
maaria (Silverton 2012, 48-51, Pietilainen ym. 2015; 60).

Tietoista lasnaoloa voi harjoittaa myds liikkuessa. Erilaiset fyysiset aistimukset antavat
tietoa kehomme ja tunteidemme tilasta, kunhan vain maltamme kuunnella omaa keho-
amme. Tietoista liikkkumista voi harjoitella arkipaivaisella kavelylenkilla suuntaamalla
huomio hengitykseen ja kehon tuntemuksiin tai vaihtoehtoisesti ymparistoon Lisaksi on
olemassa erilaisia tietoisen liikkumisen harjoituksia. Kyseisissa harjoituksissa keskity-
taan kehon rajoituksiin ja mahdollisiin kipupisteisiin. Kipuun suhtautumista voi muuttaa
ja kipua voi sietda paremmin tietoisen lasndolon avulla ja luonnollisesti kivun sietokyvyn
parantuessa myos likkuminen helpottuu. (Silverton 2012, 62-67.) Vaikka ylipainon hoi-
tokeinona on ennen kaikkea ruokailutottumusten muuttaminen, likunta on tehokas pai-

nonhallintakeino (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014; Mustajoki 2011).

5.1.3 Stressinhallinta

Stressi vaikuttaa monin tavoin elimistdssa. Kortisolin erityksen lisdantyessa kilpirauha-
sen toiminta hairiintyy, aineenvaihdunta hidastuu, unihairiét lisdantyvat, verenpaine voi
nousta ja mieliala laskea. (Haug ym. 2012, 139.) Stressi voi johtaa ylensydmiseen ja silla
yritetdan tukahduttaa ahdistavia tuntemuksia. Luonnollisesti ndma seikat vaikuttavat ne-

gatiivisesti painonhallintaan. (Henriques 2015; Silverton 2012, 102.)

Mindfulness auttaa stressin kasittelyssa ja hallinnassa. Stressihallinnassa on kyse rea-
gointitavasta ja siita, miten suhtautuu kohtaamiinsa vaikeuksiin. Tietoisen lasnaolon op-

pien mukaan ensin tarkastellaan ongelmaa ja hyvaksytaan se sellaisena kuin se on. Kun
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ongelma ja sen luonne on hahmotettu, aletaan miettia toimenpiteitd ongelman voitta-
miseksi. Stressireaktio on ihmiselle luontainen; tietty valmiustila kytkeytyy paalle, kun
jokin uhka on havaittavissa. Stressinhallinnassa on tarkeaa tiedostaa, ettd entisaikaan
uhat liittyivat henkiin jAdmiseen, mutta tdnd paivana kyse on omista ajatuksista ja taval-

laan kuvitelluista olosuhteista. (Henriques 2015; Silverton 2012, 102.)
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6 TOIMINNALLINEN OSUUS

Ammattikorkeakoulussa toiminnallinen opinnaytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle
opinnaytetyodlle. Suositellaan, etta toiminnallinen opinnaytetyo sisaltaa jonkin tosielaman
tai tydelaman tarpeeseen vastaavan kehittamistehtavan. Opinnaytety6 pohjautuu useim-
miten toimeksiantoon ja tuotoksena on esimerkiksi palvelu, tapahtuma tai menettelytapa.
Tiedon perustana toimii aiempi tieto. Taman tydn kohdalla toiminnallinen osio tarkoitti
toiminnan ohjeistamista ja opastamista seka tapahtuman jarjestdmisesta. Tassa tydssa
tavoitteena oli yhdistaa teoria ja kdytannon toteutus mahdollisimman tehokkaasti; teo-
reettisessa viitekehyksessa kasitellyt asiat oli itse produktissa muotoiltu asiakasryhmaa
palvelevaksi ja puhuttelevaksi. Tyd on kaytannonlaheinen ja toteutettiin tutkimuksellisella
asenteella ja nain saavutettiin myés ammattikorkeakoulun koulutuksen tavoitteet. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9-10, 65; Turun Ammattikorkeakoulu 2016a.)

Toiminnallinen osuus siséalsi ryhmatapaamisen suunnittelun ja jarjestamisen asiakkaille.
Ensimmainen ohjauskerta ajoittui rynman muodostumisen aloitusvaiheeseen (Peltomaa
ym. 2008, 136-137), joten ryhmatapaamisessa panostettiin ryhmaytymiseen ja kasiteltiin
lyhyesti motivaation ja mindfulnessin teoriaa sekd motivaation tueksi kehitettya tyovih-
koa. Toiminnallinen osuus suunniteltiin ja toteutettiin vapaamuotoisella tavalla. Tapaa-
miskerta sisalsi alkumittaukset sekd varsinaisen ohjatun osuuden. Ohjausmenetelmat
perustuivat tutkittuun teoriaan. Menetelmina kaytettiin visuaalista, verbaalista ja kirjallista
ohjausta (Laitinen ym. 2014, 20-21). Ohjauksen tukena oli tulostetut aikataulut, diaesi-

tyksia, tyokirja sekad mindfulness -harjoitus.

6.1 Suunnittelu ja aikataulu

Toimeksianto ja ennakkotiedot opinnaytetyon aiheesta selvisivat kevaalla 2016. Ensim-
mainen opinnaytetydohjaus oli toukokuussa. Teoreettinen viitekehys rajattiin keskeisim-
pien aihealueiden eli motivaation, ryhmanohjauksen ja mindfulnessin ymparille. Kesan
ajan kerattiin I1dhdeaineistoa teoriaosuutta varten. Syyskuussa teoriapohjan perusteella
suunniteltiin kurssitapaamisen sisalto, laadittiin tarvittavia dokumentteja seka kirjoitettiin
opinnaytetydn suunnitelma. Suunnitteluvaiheeseen liittyi kurssipaivan sisallén ja suun-
taa antavan aikataulun laatiminen. Teoriatiedon pohjalta laadittiin diaesitys ryhman tu-

tustumisen tueksi (lite 1) seka diaesitykset motivaatiosta (lite 2) ja mindfulnessista (liite
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3. Lisaksi suunniteltiin motivaation tueksi ja yllapitajaksi tyovihko (liite 4). Kyselykaavake
(liite 5) suunniteltiin esitietojen keraamista varten, jotta asiakkailta saatiin kerattya aineis-
toa heidan tdmanhetkisesta terveydentilasta sekd mahdollisista liitdnnaissairauksista.
Ryhmatapaaminen jarjestettiin 10.10.2016, minka jalkeen keskityttiin toiminnallisen
osuuden purkamiseen ja varsinaisen teoriaosuuden kirjoittamiseen. Suunnitelma esitet-
tiin seminaarissa 26.11.2016. Opinnaytetydn palautuspaiva oli 1.12.2016, opinnaytetyo-
messut pidettiin 8.12.2016 ja lopulliset opinnaytetydseminaarit 9.12.2016.

6.1.1 Asiakasanalyysi

Asiakasryhma koostui viiden eri jarjeston jasenista, jotka yhdistykset olivat valinneet
osallistujiksi omien valintakriteerien mukaan. Yhdistysten perusteella pystyttiin paattele-
maan, etta asiakaskunta tulisi muodostumaan vahintaan yhta pitkaaikaissairautta sai-

rastavista ihmisista, joilla jokaisella on jonkin asteinen paino-ongelma.

Tarkempi asiakasanalyysi saatiin kerddmalla esitietoja asiakkailta. Kyselykaavake si-
salsi olennaisimmat terveydentilaan liittyvat tiedot, kuten fysiologiset mitat, perus- ja lii-
tannaissairaudet sekd aiemmat laihdutusyritykset (Pietilainen ym. 2015, 28-29). Tiedot
naista auttavat muita projektiin kuuluvien opinnaytetdiden tekijoitd kohdentamaan ja tar-
kentamaan tiedonhakua, esimerkiksi ravinnon merkityksesta ja vaikutuksista sairauksiin.
Terveydentilasta saadut tiedot kuten verenpaine, paino ja BMI toimivat vertailukohtina
loppukerralla kerattaviin tietoihin. Naita tietoja vertailemalla voidaan nahda, oliko seitse-
man viikon kurssista konkreettista hyotya osallistujille. Viimeisella tapaamiskerralla ke-
rataan loppupalaute kurssista, minka perusteella voidaan arvioida kokonaisuudessaan

kurssin tuloksia ja onnistumista.

6.1.2 Tapahtuman aihe ja tavoitteet

Ryhmatapaamisen aiheena oli motivaatio ja sen yllapitdminen mindfulnessin avulla. Ta-
voitteena oli, ettd asiakkaat ymmartavat niitd ominaisuuksia ja piirteitd, mitka vaikuttavat
heidan henkildkohtaisiin motiiveihin ja toiminnan syihin. Tydkirjan tavoitteena oli saada
ihmiset ajattelemaan omaa toimintaansa, lisatd heidan itsetuntemustaan seka auttaa
tunnistamaan omia toimintamalleja arjessa ja motivoimaan heita painonhallintaan kurs-

sin aikana ja tulevaisuudessa (Kyngas ym. 2007, 33). Ryhmanohjauksessa tavoitteena
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oli keskittya ennen kaikkea asiakkaiden ryhmaytymiseen ja motivoimiseen painonhallin-
taan keskustelun ja osallistamisen kautta (Martin ym. 2012, 45-47). Tutkimukset (Lewis
ym. 2010 Irwin & Thompson 2016) osoittavat vertaistuen ja yhteenkuuluvuuden tunteen

merkityksen olevan suuri ylipainoisille painonpudotuksen ja -hallinnan aikana.

6.2 Toteutus

Tapaamiset jarjestettin ammattikorkeakoulun luokkatilassa. Tila jarjestettiin ennen asi-
akkaiden tuloa niin etta pdydat laitettin hevosenkengan muotoon (Kuva 1) mahdollis-
taaksemme asiakkaille parhaan mahdollisen nakyvyyden toisiinsa ja luokan edessa ole-
viin ohjaajiin (Kalliola ym. 2010,112-116). Jokaiselle jaettiin pdydalle valmiiksi koko kurs-
sin aikataulu, paivan aikataulu, tyokirja seka esitietolomake (Vanska ym. 2011, 36). Poy-
dille jaettiin myos tyhja nimilappu taytettavaksi (Vanska 2011, 99) lyijykyna ja tussi seka
taytetty vesimuki (Kuva 2). Luokan peraélle jarjestettiin mittauspiste, mista I6ytyi veren-
painemittari, henkildvaaka seka mittanauha vyotaronymparyksen mittaamiseen (Kuva
3).

Kuva 1. Péytamuodostelma
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Kuva 2. Asiakkaan poyta.

Kuva 3. Mittauspiste.

Tilaisuudessa oli maistiaisiksi eri makuisia proteiinipatukoita, joilla oli tarkoitus toteuttaa
tietoisen sydmisen harjoitus (Silverton 2012, 48-51). Talla pyrittin myo6s esittelemaan
terveellisempi valipalavaihtoehto seka luomaan positiivista tunnetta, mita kahvi- ja pulla-
tarjoilu yleensa ajaa taman tyyppisissa tapaamisissa. Mahdolliset allergiat huomioiden

kaikkiin astioihin laitettiin patukka pakkausselosteen kera (Kuva 4).
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Kuva 4. Maistiaiset.

6.2.1 Alkumittaukset

Ryhmatapaaminen alkoi esitietojen keraamisella ja alkumittauksilla. Asiakkaiden saavut-
tua paikalle, tehtiin mittauksia ja annettiin asiakkaille mahdollisuus tutustua toisiinsa va-
paasti keskustellen. Asiakkaille oli jaettu esitietolomake, minkd he tayttivat mittausten
yhteydessa. Mittaukset suoritettiin porrastetusti: yksi ohjasi asiakkaita, toinen punnitsi ja
mittasi vyotaron ymparyksen ja kolmas kulki mittaamassa verenpaineita. Esitietolomak-
keet kerattiin tapaamisen jalkeen ja ne toimitettiin edelleen tilastoitavaksi ja sailytetta-

vaksi asianmukaisella tavalla (Henkilotietolaki 523/1999).

6.2.2 Aloitus

Odotetusta 24:sta asiakkaasta paikalla oli 22. Ohjaajat esittelivat itsensa ja tulevan am-
mattinsa, silld alkumittausten aikana oli herannyt kysymyksia opiskeltavasta tutkinnosta
seka kurssin tarkoituksesta. Kurssin kerrottiin olevan osa projektia, johon toiminnallisen
opinnaytetyon tuotoksena toteutettavat tapaamiset liittyvat. Aloituspuheenvuorossa pai-
notettiin kurssin eettisyytta asiakkaita koskevalta osalta; kurssi on taysin vapaaehtoinen,
maksuton ja keskeytettavissa niin halutessaan. Lisaksi informoitiin arkaluontoisten tieto-

jen kasittelystad eettisten ohjeiden mukaan. (Henkildtietolaki 523/1999; Heikkila ym.
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2008, 45-49.) Tapaamisen tarkoituksen kerrottiin olevan motivoimisessa, sitouttami-
sessa ja ryhmaytymisessa vuorovaikutuksen kautta ennemmin kuin teoreettisen tiedon

luennoimisessa.

6.2.3 Esittdytyminen ja ryhmayttdminen

Aloituspuheenvuoron jalkeen alkoi ohjattu esittdytyminen, jossa ensin esiteltiin itsensa
nimelta seka kerrottiin jokin asia tai ominaisuus, josta itsessaan pitaa talla hetkella (Fritz
2008, 105-107). Kierroksen jalkeen vierustoverille esittaydyttiin ohjaavien kysymysten
avulla. Ohjaajat aloittivat kierroksen (Kyngas ym. 2007, 112), minka jalkeen jokainen

osallistuja esittaytyi vuorollaan.

Kysymykset olivat valmiiksi mietittyja ja ne koostuivat henkiléon itseensa ja kurssiin koh-
distuvista asioista. Ne heijastettiin seinalle osallistujien nahtavaksi ja keskustelua ohjaa-

maan. Tutustumiskysymykset olivat:

Kuka olet ja mista tulet? Mika on lempiharrastuksesi?
Mika motivoi ilmoittautumaan kurssille?

Mika on ensimmainen / paallimmainen tavoite kurssilla?

Mita odotuksia ja toiveita kurssilta on?

6.2.4 Teoriaosuus ja tyOkirjan esittely

Motivaatiota ja motiiveja sekd& mindfulnessia kasiteltiin dia-esityksen muodossa. Teoria-
osuus tarjosi perustietoa ihmisen toimintaan vaikuttavista tekijoistd ja pyrki herattele-
maan osallistujien ajatuksia asiasta. Tama toimi pohjustuksena ja perusteluna mindful-
nessin valinnaksi motivaation yllapitajana. Tydssa sivutuotteena syntynyt tyokirja esitel-
tiin asiakkaille ja kerrottiin, miten sita on tarkoitus kayttaa omaseurannan tyokaluna.

Mindfulnessiin perustuvan tydkirjan tehtavat olivat kaytannonlaheisia ja helposti toteu-
tettavia, jotta jokainen asiakas pystyi niitd omalla ajallaan miettimaan ja toteuttamaan.
Viikoittaisilla tapaamiskerroilla asiakkaat saivat tyOkirjaan uuden sivun, jossa oli pohdit-
tavaa ja tehtavaa kyseisen viikon teemaan liittyen. Tyokirja auttaa omien toimintatapojen

muuttamisessa, motivaation yllapitamisessa ja sita kautta painonhallinnassa. Asiakkaille
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korostettiin, etta kirja on heita itsedan varten. Mindfulnessin hetkessa elamisen periaa-
tetta mukaillen tyokirja etenee viikko kerrallaan (Silverton 2012, 12-13). Viimeisena asi-
akkaille esiteltiin mindfulnessia lyhyen, Suomen Selkaliiton sivuilta 16ytyvan harjoituksen
muodossa (Selkdkanava.fi 2016). Noin viiden minuutin harjoitus perustui rauhalliseen

hengitykseen, rentoutumiseen sekd oman kehonsa tarkkailuun.

6.3 Toteutuksen arviointi

Tapaamisen toteuttamisen kannalta eniten murheita aiheuttivat tekniset seikat. Tila ra-
joitti ja hankaloitti toimintaa, silla suorakaiteen muotoisessa tilassa poytien asettaminen
optimaaliseen muotoon ei onnistunut. Tasta syysta nako- ja kuuloyhteys jai osittain huo-
noksi osalle ryhmalaisista. Alkumittauksia hankaloittivat epaluotettavat laitteet seka epa-
suotuisa ymparistd. Tilanne ei vastannut verenpaineenmittaukseen suosituksia (Muho-
nen 2015) eika vyoétaronymparyksen mittaamiseen tarkoitetut mittanauhat olleet riittavan
pitkia osan asiakkaiden vyotaron mittaamiseen. Nain ollen mittaustulokset ovat suuntaa

antavia.

Tapaamiselle varattu tunnin aktiivinen aika osoittautui lyhyeksi. Keskeisimpana tavoit-
teena oli ryhmayttaa asiakkaita, saada tunnelma huolettomaksi seka madaltaa kynnysta
jutella toisille. Tassa toteutus onnistui, silla ohjatussa tutustumisessa asiakkaat alkoivat
heti jutella keskenaan ja kukin kertoi tahollaan tavoitteistaan ja odotuksistaan kurssia
kohtaan. Heti alussa tuli selvaksi, ettéd kyseessa on aktiivinen ryhma. Osallistujat kuljet-
tivat omalla aktiivisuudellaan ja ohjaajien kevyella ohjauksella tapaamista alusta lop-
puun. Tasta positiivisesta syysta tutustuminen ja keskustelu veivat enemman aika, joten
aikaa teoriaosuuksista jouduttiin likistamaan eika niita kayty lapi yhta kattavasti kuin alun
perin oli tarkoitus. Samoin suunniteltu tietoisen sydmisen harjoitus jai toteuttamatta,
mutta maistiaiset kierratettiin ryhman kesken. Tarkedmpana pidettiin koko kurssin kan-
nalta saada aikaan keskustelua, yhteenkuuluvuutta ja sitoutumista kuin valmiin tiedon
tarjoamista. Ryhmatapaamisen lopuksi tehty rentoutusharjoitus jatti tunnelman rauhal-

liseksi.

Ryhmassa selkeina tavoitteina nousivat esille painon pudottaminen tai jo pudotetun pai-
non yllapitdminen seka terveellinen ruokavalio. Ryhman yhteiset tavoitteet seka saman-
kaltaiset kokemukset luovat samankaltaisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta seka po-
sitiivista sosiaalista painetta. Nama kumpikin sitouttavat ryhmalaisia yhteen seka motivoi

kohti yksiléllisia paamaaria. (Kyngas ym. 2007, 108; Peltomaa ym. 2008, 136.) On vaikea
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arvioida, miten hyvin asiakkaat saatiin tapaamiskerran aikana hahmottamaan heidan toi-
mintansa taustalla vaikuttavia tekijoita ja motiiveja, silla keskusteluaikaa aiheelle ei jaa-
nyt. TyOkirja kuitenkin tukee heita jatkossa, silla sen sisaltamat tehtavat pysayttavat har-

joitusten aarelle miettimaan ja pohtimaan naita asioita.
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Jokaista opinnaytety6td ohjaavat tarkat ohjeet, suositukset, tavoitteet ja tarkoitukset,
jotka maaraytyvat ammattikorkeakouluittain sekd opiskeltavasta tutkinnosta riippuen
(Turun ammattikorkeakoulu 2016c¢). Tata opinnaytetyota koskevat Turun ammattikorkea-
koulun ohjeistukset, minka puitteissa ty0 toteutetaan. Kuten yleisesti kaikkien tutkivaan
kehittdmiseen ja kehittdmistehtaviin liittyvien téiden, myos opinnaytetydn on noudatetta-

via hyvia tieteellisia toimintakaytantoja seka toimintaperiaatteita (Heikkila ym. 2008, 43).

Kuten Heikkilda ym. toteavat (2008, 44-45), ammatillisiin téihin liittyy monia tarkeita ja
eettisia nakdkulmia siihen osallistuvien ihmisten asemasta ja oikeuksista, toimintata-
voista, velvollisuuksista ja vastuista. Etenkin tydn toiminnallisessa osuudessa joudutaan
pohtimaan, miten pidetdan huoli ndiden toteutumisesta asiakkaiden kanssa tydskennel-

lessa seka heiltd saamiaan luottamuksellisia tietoja kasitellessa.

Toiminnallinen opinnaytetyd perustuu erilaisista lahdeaineistoista koostuvaan teoriapoh-
jaan, joten tydssa kaytettavan tiedon kayttdéon liittyy aina vastuu oman ajattelun seka
lainatun tiedon erottamisesta. Tarvittaessa ja mahdollisuuksien mukaan on kaytetty al-
kuperaisia lahteita. Nain tekijanoikeudet seka kayttdoikeudet huomioidaan juridisesti oi-

kein ja tiedon luotettavuus voidaan taata. (Turun ammattikorkeakoulu 2016a, 2016b.)

7.1 Eettisyys

Tyon eettisia kriteereitd ovat muun muassa osallistujien vapaaehtoisuus, monipuolinen
ja totuudenmukainen tieto osallistujien oikeuksista ja velvollisuuksista seka valinnanva-
paus. Tyolla on myds pyrittdva hyvaan, esimerkiksi edistdmaan terveytta. Aiheen valin-
nan eettisyyttd on hyva pohtia kysymysten "mita tutkitaan, miksi tutkitaan, mika on tyén
paamaara ja mika on edistettava asia?” kautta. Naiden kysymysten varassa voidaan
pohtia, mita paamaaria ja asioita tyolla halutaan edistaa, ketka osapuolet tyosta hyotyvat
ja milla tavalla. Projekti, jonka osa opinnaytetydmme on, tahtaa asiakkaiden elamanlaa-
dun kohentamiseen vaikuttamalla yhteen suurimmista sairastavuuden riskitekijoista, li-
havuuteen. Projekti pyrkii edistamaan osallistujien terveytta ja hyvinvointia. (Heikkila ym.
2008, 43-46.)
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Kurssiin osallistuvat opiskelijat ovat yhdessa toimeksiantajan kanssa allekirjoittaneet toi-
meksiantosopimuksen ennen kurssin aloitusta. Vetovastuussa olevia opiskelijoita sitovat
toimeksiannon lisdksi myds ammatilliset vastuut. Sairaanhoitajien eettisten ohjeiden mu-
kaan roolissaan he toimivat terveyden edistajina ja yllapitajina palvellessaan yksil6ita ja
ryhmia heidan eri elamantilanteissaan. (Sairaanhoitajat 2014.) Kurssin toteuttamiseen
osallistuvia opiskelijoita sitoo vaitiolovelvollisuus eika kurssin aikana esiin tulevia asioita
valitetd eteenpain tai kaytetd tdissa siten, ettd se pystyttaisiin jaljittamaan yksittaiseen
osallistujaan (Heikkila ym. 2008, 48).

Kurssi on asiakkaille vapaaehtoinen ja he saavat jattaytya pois kurssilta niin halutessaan.
Heita ei sido osallistumispakko eika heille tule kustannuksia mahdollisia matkakuluja lu-
kuun ottamatta. Asiakkailla on itsemaaradmisoikeus ja he saavat paattaa, mita tietoja
mahdollisesti antavat tai jattavat antamatta. (Heikkild ym. 2008, 45.) Kerattyja esi- ja lop-
putietoja ei kaytetd missaan tydssa siten, ettd niista pystyttaisiin identifioimaan yksittai-
nen osallistuja eika niita ole tarkoitus luovuttaa eteenpain muille kurssin toteuttamiseen
osallistuville opiskelijoille kuin koodattuna tietona. Alkuperaiset lomakkeet sailytetaan ju-
ridisesti oikein maaritetylla tavalla (Henkilétietolaki 523/1999; Heikkila ym. 2008, 48-49).
Jokaista asiakasta informoitiin naista asioista heti kurssin alussa seka tarjotaan lisatietoa

heidan niin halutessaan.

7.2 Luotettavuus

Tiukalla I&hdekritiikilla pystytaan arvioimaan tiedon luotettavuutta, nostamaan tyon luo-
tettavuutta ja laatua seka lisdamaan eettista turvallisuutta (Heikkila ym. 2008, 44; Turun
ammattikorkeakoulu 2016c). Opinnaytetyon tekemiseen kaytetaan vain ajankohtaisim-
pia saatavilla olevia lahteita, mitka on arvioitu luotettaviksi ja tydn kannalta relevanteiksi
Turun ammattikorkeakoulun suosittelemien kriteerien mukaan (Turun ammattikorkea-
koulu 2016b). Tiedonhakuun kaytetaan luotettavia kotimaisia ja kansainvalisia, valtakun-
nallisen aineistonhakupalvelu Finnan kautta I6ytyvia tietokantoja kuten Terveysportti ja
Cinahl Complete. Opinnaytetydn teossa kaytettavat kirjat ovat viimeisimpia saatavilla
olevia painoksia seka niiden tarjoaman tiedon todettu olevan tyén kannalta tarkeaa, luo-
tettavaa ja merkityksellistd. Muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta kaikki tydssa kaytet-
tavat lahteet ovat kymmenen vuoden aikahaarukan sisalla. Vanhempien lahteiden arvi-
oitiin sisaltavan oleellista tai alkuperaista tietoa, mika ei ole vanhentunut eika tuoreem-

paa lahdetta I0ytynyt.
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Tybssa ei ole kaytetty plagiointia, vaan jokaiseen tydssa kaytettyyn artikkeliin, tutkimuk-
seen ja teokseen on viitattu Turun Ammattikorkeakoulun kirjoitusohjeiden (Turun am-
mattikorkeakoulu 2016¢) mukaisesti. Lahteet on merkitty asianmukaisella tavalla Lahteet
—osioon siten, etta kaytetty tieto on jaljitettavissa. Valmis tyd ajetaan lopuksi plagiointioh-
jelman lapi. Ty6 on tehty kolmen opiskelijan yhteistydna, jolloin jokaista ideaa ja ajatusta
on ollut arvioimassa useampi henkild. Ty6ta tehdessa on oltu aktiivisesti yhteydessa

opinnaytety6ta ohjaavaan opettajaan ja hyédynnetty hdnen kokemustaan ja ohjeitaan.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen (Kaypa hoito 2013; Pietildinen
2016). Jokainen sairaanhoitaja kohtaa tydssaan ylipainoisia ja monisairaita asiakkaita.
Tassa tydssa ryhmatapaamisen osalta oli etukateen tiedossa, etta asiakkailla oli erilaisia
pitkdaikaissairauksia, jotka heikentavat arjen toimintakykya ja joita ylipaino pahentaa
(Pietilainen ym. 2015, 66-67). Opinnaytetyon tekeminen oli motivoivaa, koska se vastasi

tosielaman tarpeeseen.

Teoreettisen viitekehyksen rajaus oli onnistunut ja tydssa keskityttiin nimenomaan vas-
taamaan tiedonhakua ohjaaviin kysymyksiin, jotka maarittelivat hyvin opinnaytetyén ai-
heen. Rajaaminen painonhallintaan oli perusteltua, silla siitd koko seitseman viikon kurs-
sissa oli kyse. Tiedonhakua ohjaaviin kysymyksiin vastattiin kattavasti ja kohdennetusti,
joten tyd vastaa tarkoitustaan. Todettiin, ettd painonhallintaan vaikuttavat eniten yksilén
sisdiset motiivit (Vilkko-Riiheld 2006, 450; Peltomaa ym. 2008, 292; Pietildinen ym. 2015;
112). Ryhmassa toimiminen ja ryhman yhteinen paamaara tukevat yksilon tavoitteiden
saavuttamista (Vanska ym. 2011, 89, Irwin & Thompson 2016, 334-338). Mindfulnessin
todettiin olevan oiva apu painonhallinnassa, koska menetelma sopii kaikille terveydenti-
lasta riippumatta (Mason 2013). Se oli perusteltu aihevalinta asiakkaiden nakdkulmasta,
koska tietoisen lasndolon harjoituksia pystyy tekemaan kunkin toimintakyvyn ja voima-
varojen mukaan. Mindfulness on menetelmana lisaksi todella monipuolinen, joten asiak-
kaat saattavat hyotya siitd muillakin tavoin. Menetelma oli osalle asiakkaista jo ennes-

taan tuttu.

Paatavoitteena oli jarjestad ryhmatapaaminen, joka motivoi asiakkaita painonhallintaan
ja edesauttaa ryhmaytymista keskindisen vuorovaikutuksen kautta. Ryhmatapaami-
sessa tunnistettiin ryhman aktiivisuus ja tarve keskustelulle, joten sen mahdollistaminen
oli ensisijaista tapaamisen aikana. Ryhmaytymisen merkkeja oli havaittavissa, vaikka
tapaamisaika oli lyhyt verrattuna ryhmaytymisprosessin vaatimaan aikaan. (Kyngas ym.
2007, 112-114; Leppanen ym. 2010, 1, 27, 54.) Asiakkaat olivat alusta alkaen aktiivisesti
mukana ja vaikuttivat jo valmiiksi motivoituneilta tapaamisessa kaytyjen keskustelujen
seka oman kertomansa mukaan. He kertoivat aikaisemmista painonhallintaan liittyvista
onnistumisista ja epaonnistumista ja tata kautta toivat ilmi ohjauksen ja tuen tarpeelli-

suutta (Kyngas ym. 2007, 32-33). Ryhma oli suuri, jolloin keskustelut pareittain ja ryhman
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kesken osoittautuivat erittain hyodylliseksi, silla myos hiljaiset ja hieman vetaytyvat asi-
akkaat saivat ryhma- ja parikeskustelun avulla dénensa kuuluviin (Vanska 2011, 98-
100). Tallaisten keskusteluhetkien avulla asiakkaat saivat ja antoivat vertaistukea seka
kertoivat odotuksistaan ja mahdollisesti laajensivat omia nakdkulmiaan tapaamisessa
kasitellyista asioista (Martin 2012, 14; Laitinen ym. 2014, 9). Ohjaajien nakokulmasta
tarkeintd oli yhteenkuuluvuuden ja hyvan ilmapiirin luominen (Kyngas ym. 2007, 89).
Kaikki rynmatapaamisen osiot saatiin suoritettua tietoisen sydmisen harjoitusta lukuun

ottamatta.

Lyhyen tapaamisajan takia tyokirjan merkitys korostui motivaation yllapitajana. Tyokir-
jasta onnistuttiin tekemaan kaytannonlaheinen ja helppokayttdinen (Laitinen ym. 2014,
61). Tyokirja toimi konkreettisena tukena koko kurssin ajan; sinne asiakkaat pystyivat
kirjoittamaan tavoitteensa (Kyngas ym. 2007, 75) ja pienten tehtavien kautta miettia
omaa toimintaansa. Ainakin osa asiakkaista vaikutti erittain innostuneelta tyokirjan suh-
teen. Viimeisella kerralla keratyn palautteen perusteella enemmisto palautteen antajista
oli sitd mielta, ettd kurssilla jaettu materiaali oli hyddyllista. Suurin osa heista oli myés
saavuttanut ensimmaisella kerralla kirjaamansa ja tutustumiskierroksella pohtimansa ta-

voitteen (Kyngas ym. 2007, 75).

Tyon tavoitteissa onnistuttiin hyvin, vaikkakin asiakkaiden motivoitumista ja sitoutumisen
astetta on vaikea arvioida. Arviointi on hankalaa, koska tyohon liittyi vain yksi tapaamis-
kerta eika asiakkaita tavattu uudelleen. Lopussa saatu palaute antoi viitteita kurssin on-
nistumisesta ja asiakkaiden sitoutumisesta kurssiin. Ensimmaisella tapaamiskerralla mu-
kana olleista 22 osallistujasta viimeiseen osallistui 12. Syitd poisjaamiselle ei pystyta
erittelemaan eika analysoimaan; palautelomakkeen kysymykset eivat olleet spesifioituja,
vaan koskivat kurssia yleisella tasolla. Nain ollen saadusta palautteesta ei voida tehda

isompia johtopaatoksia yhta tyota koskien.

Kehittamisehdotuksina tulevaisuutta ajatellen ryhmatapaamisen aika voisi olla pidempi,
jotta aiheiden syvallisempaan kasittelyyn olisi kunnolla aikaa ja asiakkailla olisi mahdol-
lisuus kysymysten esittamiseen. Tama nousi esiin myos asiakkaiden antamasta loppu-
palautteesta. Jatkossa yhteistyo yhdistysten kanssa voisi olla tiivimpaa ja ennakkotiedot
osallistujista tarkemmat, jotta tapaamisten suunnittelu olisi helpompaa. Itse opinnayte-
tyohon kaytettava aika vois olla myos pidempi; yksi lukukausi tuntuu liian lyhyelta ajalta
toiminnallisen opinnaytetyon tekemiseen ja toteuttamiseen muiden opintojen ja harjoit-

telun ohella.
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Opiskelijoiden tavoitteena oli onnistua mahdollisimman hyvin koko opinnaytetydn toteut-
tamisessa. Pyrkimyksena oli, etta teoriaosuus ja kaytanto kohtaavat mahdollisimman hy-
vin tydssa ja kaikki osiot tukevat johdonmukaisesti toisiaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-
10); siltd osin tyo oli onnistunut. Teoria antoi hyvan pohjan ryhméatapaamisen ohjaami-
selle seka tyokirjan kehittamiselle. Tyon tekemisessa noudatettiin eettisia ohjeita (Heik-
kild ym. 2008, 43-46; Sairaanhoitajat 2016). Asiakkaiden motivoimisessa painonhallin-
taan haluttiin onnistua, vaikkakaan painonhallintaan tdhtddvassa ryhmassa ohjaaja ei
ole vastuussa osanottajien elamantavoista tai niiden muuttamisesta. Halu muutokseen
lahtee asiakkaasta eika taustalla vaikuta asiantuntijalahtoisyys. (Kyngas ym. 2007, 92.)
Motivaation osalta painonhallinnassa tarkeimmaksi nousi asiakkaan sisainen motivaatio,
jonka tukena ryhma toimi (Peltomaa ym. 2008, 136-137; Irwin & Thompson 2016, 334-
338). Ryhman suurin hyoty tuli kertyneesta kokemuksesta ja osaamisesta, joita asiak-
kaat jakoivat keskenaan (Kyngas ym. 2007, 106; Laitinen ym. 2014, 10). Sen lisaksi, etta
projektin ohessa syntyi opinnaytetyd, opiskelijat saivat kokemusta ryhmatapaamisen

suunnittelusta ja ohjaamisesta, mista on hyotya tulevaisuuden tybelamassa.
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Diasarja: Tutustuminen

Tervetuloa!l

Tahdon Voimaa panonhallintaan 10.10.2016

Turun ammattikorkeakoula

[Kuka mina olen?

Esittivdytiin vhdessi
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Omatoiminen esitt'}i}rt}rminen

* Jokainen kertoo vuorollaan oman nimensa ja kirjoittaa sen poytakorttiin of

nostaa poytikorttinsa esille.

* Paytikortin nostamisen jilkeen kerrotaan asia tai ominaisuus mistd cilld
hetkelld tvkkii itsesséin.

* Vuoro siirtyy timiin jilkeen seuraavalle. Kun kierros on kiyty loppuun,

siirrymme toiseen, vilmeisceen esittelvosuuteen,

Vieruskaverin esittely

* Keskustelkaa hetki vieruskaverin kanssa.
* Voitte kilydi lipi esimerkiksi seuraavia asioita:

* Kuka olet ja misti tulet? Miki on lempiharrastuksesi? Mikd motivod ilmaoittantumaan
kurssiller Miki on ensimmiinen / pidllimmiinen tavoite kurssilla? Mitd odotuksiaja
toiveita kurssilta on?

Vaihtakaa vuoroja hetken keskustelun jilkeen ja esitelkdd timan jilkeen
toisenne muulle ryhmille.
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Diasarja: Motivaatio

MOTIVAATIO

Orvalluksia motivaation lévtimiseen ja vahvistamiseen

TOIMINNANOHJAUS

* Thminen on psykofvysinen kokonaisuus
* Fyysinen, psyvkkinen, sosiaalinen, biologia
* Tiedostamattomat ja tietoiset tekijit (motiivit, ajatukset,tunteet eli emootiot)
ohjaavat jokaista tekoamme
* Motivaatio, runteet eli emootiot ja tedonkisittely muodostavat vhdessi
kokonaisuuden

* Kun halutaan vakuttaa kokonaisuuteen, vordaan munttas vhid tekoyds
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MOTIIVIT

Psyvkkinen tekijd, syy, athe, vaikutin toiminnanohjauksessa eli liikkeelle paneva tekija
Tiedostamattomia ja tietodsia
Sisiizet ja ulkoiset motuvit

* Toisiaan tiydentivat, valilli myds vhdessi esuntyen - tilléin toinen kuitenkin vahvempana

Vahvin pyritiin tyvdyttimiin ensimmiisend = viistyy,/ vaimenee = seuraavaksi
vahvin nousee kiirkeen > tyvdytetiin = Toimintaa ohjaava "kiecre”

MOTIVAATIO

Motiiveista muodostuva kokonaisuus, jossa rekijdt linkittyvar toisiinsa

Osa ihmisen persoonallisuuta > linkittyy persoonallisuuspiirteisiin
Suuntaa ihmisen vireystasoa, toimintoja, havaintoja ja huomiota
Tarkastellaan useasta eri nikokulmasta ja eri tekijéiden kaurta

Voidaan vaikurtaa poistamalla tai muurtamalla jotain osaa kokonaisuudessa

* Tunteet, tahto, ajatukset, paamaacit
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SISAINEN MOTIIVI JA MOTIVAATIO

Subjektuvinen, vleensd tunnetasolla
Tihtdd tyydyrtimain vlemmin tason tarpeita (esim. Maslow'n tarvehierarkkia)
Thmisesta itsestdan lahteva, omaehtoimnen tomminnanohjaus

Ei juun pystytd vaikuttamaan palkitsemisella

* Poikkeuksena palkintojirjestelmi, miki henkiléin omia nikemyksii ja ajatusmaailmaa
korostamaan tdht#iv = ylemmin tason tarpeet

Vioidaan vaikuttaa vaikuttamalla ajatuksiin ja tunteisiin > ylemmin tason tarpeet

ULKOINEN MOTIIVI JA MOTIVAATIO

Vaikurtavat ihmiseen ulkoisia kannustimia kiyttien
* Palkintopirjestelmit
* Sosaalinen paine
* Rangaistuksen pelko

* Tyydytravit ihmisen alemman tason tarpeita
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Diasarja: Mindfulness

..-"\\‘||| I\ | e

MINDFULNESS

= tietoisen ldsndolon taito

RS

cirjan kayttoon

Mindfulness, tietoisen lasnidolon
taito - taustaa

- Juuret itimaisessa filosofiassa.

— Ei-uskonnollinen menetelmd, jota hydidynnetddn terveydenhoidossa,
sosiaalitydssd, koulutuksessa ja liike-eldmisss,

- Pohjimmainen ajatus on se, ettd jokainen meista kokee maailman tietylla tavalla
ja meilld on taipumus suhtautua kokemuksiimme automaattisesti,

— Tietoinen lasndolo kannustaa huemaamaan ndita automaattisia regointimalleja
sekd rohkaisee tarkastelemaan mahdollisuutta olla regoimatta selkdytimelld.
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Mindfulness, tietoisen lasndolon
taito - taustaa

—  Mindfulenssin avulla voimme oppia ndkemaan asiat selkedsti ja kehittaa taitoja,
joiden avulla volmme tietoisesti valita reaktiomme haastavissa tilanteissa,

— Tletolsen ldsndolon tarkoituksena on keskittyd tdhdn hetkeen Ja oman kehon
tuntemuksiin, eilistd muistelematta tai huomista murehtimatta.

- Tietoista ldsndoloa harjoittamalla voimme valita, miten asennoidumme
eldmantapahtumiin ja miten menettelemme erilaisissa tilanteissa.

Mihin kaytetaan?

— Masennus

= Krooninen kipu ja krooninen uupumus

— Rentoutusja stressinhallinta

— Ahdistuksen ennaltaehkaisy

— Vahvistaa taitoja haastavissa tytehtévisss, auttaa jaksamaan
- Lisda luovuutta

- Parantaa keskittymiskykyd
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Mindfulness painonhallinnassa

— Tietoinen tekeminen, motivointi

- Tietoinen sydminen, parempia valintoja

= Omien reagointitapojen tunnistaminen, stressinhallinta
— Itsekuri, tietolset valinnat

— Tieteinen liikkuminen, likunnan ilon lGytdminen

Tyokirja seitseméksi viitkoksi

- Joka viikon tapaamiskerralla oma teema ja kirjan ajatustehtavat liikkuvat
samoissa aiheissa.

—  Menndan yksi vilkko kerrallaan ja keskitytdan sen vilkon juttuihin.

— Tydkirjan avulla voi alkaa suuntamaan ajatuksia juuri tdhdn hetkeen, omaan
toimintaan ja omiin valintoihin,

- Tulemalla tietoiseksi omasta toiminnastaan voi helpommin vaikuttaa omaan
toimintaansa ja ehkd muuttaa omia kiytdsmalleja.

= Vihko on vain sinua varten.

— Lopulta kyse on omaan itseensa tutustumisesta.
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Kysyttavaa?

—  Meidét tavoittaa sahkdpostilla etunimi.sukunimi@edu turkuamk.fi
- Facehook-ryhma?

Muita vaihtoehtoja?

Mindfulness- harjoitus

—  Hengityksen havainnointi on yksinkertaisin mindfulness-harjoitus ja helppo
toteuttaa missavain.
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Kyselykaavake

TAHDON VOIMAA PAINONHALLINTAAN 2016 — kyselykoavake

Mirmi:

1ka:

Pituus:

Paino:
Verenpaine:
Vyotardn ympanys:
BMI:

Liittanndissairaudet:

Oma arvio fyysisestd kunnosta asteikko 1 (hyvin heikko) - 10 {erinomainen):

Aiemmat painonpudotuskerrat (maara ja pudotetut kilot):

Paljonko kiloja tuli takaisin:

Harrastukset:

Paivittdinen aktiivisuus (2sim. Paivittdinen arkililkunta):

Viikottainen aktiivisuus (esim. Kuntosalifuinti/ftms 3x vka]:

Ruckailutottumukset hhyesti:
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