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Valio Olo well-being services conducted a well-being coaching pilot program at Valio Rithimiki's
factory for their personnel during 2009. Method of coaching has been solutions-driven coach-

ing, respectful of participant's own values, for the purpose of supporting both the participant's life-
style changes as well as maximizing the well-being of the corporate community. The purpose of this
development project has been to first of all find out how Valio Rithimaki factory's well-being coach-
ing participants felt about the pilot program and whether or not the coaching met their expectations.
On the other hand, the project's purpose has also been to discover what objects, actions and process-
es would have been even more helpful for participants, in making lifestyle changes and committing to

coaching.

The purpose of the project has also been to receive feedback from the participants themselves on
how to develop the coaching program. Method of research has been the thematic interview, with

questions based on the summary of the well-being coaching program's final feedback questionnaire.

This well-being coaching at Valio Rithimiki's factory was a pilot program that has already been ex-
panded and developed. During 2010, a new 30 person coaching program has started. Beginning in
2011, a program for training supervisors in becoming well-being coaches will be starting, the goal of
which is that the entire factory personnel will be reached by well-being services through Well-Being

Ambassadors beginning in 2011.
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1 Johdanto

Terveys on yksi thmisen elimin tirkeimmista arvoista ja kansanterveys tirked taloudellisen,
sosiaalisen sekd inhimillisen kehityksen kulmakivi. Terveyden edistiminen tukee
yhteiskunnallisten tavoitteiden toteutumista ja ndin ollen liittyy muun muassa hallitusohjelman
tavoitteisiin lasten ja nuorten syrjaytymisen ja pahoinvoinnin vahentimisestd, tyollisyysasteen
nostamisesta, ikdithmisten toimintakyvyn vahvistamisesta ja terveyserojen kaventamisesta.
Terveyden edistdmiselld ja ehkiisevilld ty6lld voidaan saavuttaa monia hy6tyja seka

yhteiskunnassa ettd yksilétasolla. (Valtioneuvosto 2007, 1).

Terveyden edistimisen politiikkaohjelman tavoitteena on vieston terveydentilan parantuminen
sekd terveyserojen kaventuminen. Kun pyritaian vaikuttamaan keskeisiin kansansairauksien
sythin hillitddn terveydenhuollon palveluista, sairauspoissaoloista ja varhaisesta elikoéitymisesté
atheutuvia huomattavia kustannuksia. Ty6ikdisten terveyden ja toimintakyvyn ylldpitiminen ja
vahvistaminen osaltaan nostavat ty6llisyysastetta. Terveyden edistimisen politiikkaohjelman
yhteiskunnalliset tavoitteet ovat: terveyden edistimisen rakenteiden vahvistaminen,
kansansairauksien ehkéisyyn vaikuttavien elintapamuutosten aikaansaaminen (ylipaino,
piihteet, tupakointi), terveitd elimintapa-valintoja edistivien ty6- ja elinolosuhteiden
kehittiminen, sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalvelujen vahvistaminen ja terveyden
edistimisen uusien tyémuotojen kehittiminen seka jarjestdjen toiminnan ja roolin
vahvistaminen terveyden edistimisen, erityisesti osallisuuden ja yhteisollisyyden tukena.

(Valtioneuvosto 2007, 1-2.)

Terveydenedistimisen yhteiskunnalliset, taloudelliset, tyopaikkatason ja yksilétason hyodyt
ovat merkityksellisia. Politiikkaohjelman keskeinen tehtivd on edesauttaa ja vahvistaa
terveysnakokohtien huomioon ottamista laajalti niin valtion-, alue- kuin paikallishallinnossakin

sekd elinkeinoelimassi, tyopaikoilla, jarjestoissa ja yksilotasolla. (Valtioneuvosto 2007, 2)

Suomessa on vieston ikddntyessd, elimintapasairauksien ja tutkimustiedon lisddntyessa
heritty ymmartimiin aikuisten terveytt eristivin liitkunnan taloudellinen ja inhimmillinen
merkitys. Suomalaisista aikuisista noin 60 % liikkuu terveytensa kannalta riittdvisti. Litan
vihiisen litkunnan voidaan arvioida aiheuttavan Suomessa 300-400 miljoonan euron
vuosittaiset kustannukset. Niistd puolet aiheutunee sairauspoissaoloista ja tyén tuottavuuden

heikkenemisesta. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 20006, 3-4)



Terveydenedistiminen ja elintapamuutosten tukeminen kuuluu usealle taholle. Kaikki
mahdolliset keinot ja toimenpiteet, joilla voimme vaikuttaa ihmisten eliméntapojen
muutoksiin ovat tarkeitd ja tarpeellisia. Perinteisten ohjeiden jakamisen sijaan ja niiden lisdksi

tarvitsemme muitakin keinoja, jotta ihmiset motivoituvat pysyviin elimantapamuutoksiin.

Tdma ty6yhteison kehittdmishanke kohdistuu Valion Riihimien tehtaan
hyvinvointivalmennuksen pilottiin. Pilotin aikana ja osittain sen seurauksena syntyi Terve
Tehdas —visio. Terveen tehtaan visio on kilpailukykyinen, joustava ja tehokas tehdas,
tyopaikkana haluttu ja tuotteet haluttuja. Terve tehdas huomioi ympariston, organisaation ja
yksilon kaikessa tekemisessa. Visio perustuu Valion arvoihin, jotka ovat vastuu hyvinvoinnista,
laadukkaat ja hyvinvointia edistavit tuotteet, tyytyviinen asiakas, motivoitunut ja osaava

henkil6st6 seka eettisesti ja taloudellisesti kestivd maidontuotantoketju.

Valion Rithimien tehtaan hyvinvointivalmennuksen pilotin toteutti Valio Olo
hyvinvointipalvelut. Valio Olo hyvinvointipalvelut on vuoden 2009 alussa aloittanut Valion
uusi litketoimintayksikko. Valio Olo hyvinvointipalvelut tarjoaa hyvinvointivalmennusta seka
ulkopuolisille yrityksille ettd sisdisesti Valion eri yksikéille. Valion sisdinen pilottihanke
mahdollistaa erilaisten toimintojen testaamisen valmennuksen jatkokehittimiseksi.
Hyvinvointipaillikot opastavat hyvinvoinnin kehalld litkuntaan, ravintoon, lepoon ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvissa asioissa ratkaisukeskeiselld valmennustavalla.

Olovalmennuksen mottona on positiivisuus, sallivuus ja maalaisjarkisyys.

Tdman kehittimishankkeen tavoitteena on saada selville osallistujien kokemus
hyvinvointivalmennuksesta, selvittdd mitka asiat olisivat motivoineet sitoutumaan paremmin
valmennukseen ja miten osallistujat itse kehittiisivit hyvinvointivalmennusta. Tutkimus
toteutettiin teemahaastatteluna, joka pohjautui osallistujielle tehtyyn palautekyselyn

yhteenvetoon.

Valion Rithiméen pilottihanketta ovat valmentaneet hyvinvointipaillikét Sirpa Arvonen ja
Kirsi Nurminen. Itse olen henkil6kohtaisesti tullut Valio Olo hyvinvointipalveluiden
palvelukseen pilottihankkeen kdynnistymisen jilkeen. Eliméintapamuutoksen ohjaaminen ja
ohjattavien motivoiminen on kiinnostanut jo opiskelujeni alussa ja timin pilottihankkeen
seuraaminen seka kehittimishankkeen tyostiminen on auttanut minua ymmartimain

valmennuksen kokonaisuutta ja miettimddn uusia ideoita valmennuksen eteenpiin viennissa.
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2 Hyvinvointi tydssd

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on elimin mielekkyyden yllapitimistd omaa toimintaa
ohjaamalla. Toiminnan ohjaus edellyttdd voimavarojen tunnistamista ja aktiivista kehittimista.
Voimavaroina toimivat henkinen ja fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo ja palautuminen

sekd itselle soveltuva tyo. (Leskinen & Hult 2010,13)

Tyohon liittyva hyvinvointi on tirked muuttuvien suhdanteiden tuomien muutosten ja
tulevaisuuden riittadvin tyontekijiméaran turvaamisen seki kilpailukyvyn varmistamisen
tarpeen myotd. Samalla haetaan uusia tapoja hyvinvoinnin yllapitimiseen, kehittimiseen ja

johtamiseen. (Leskinen & Hult 2010, 17-23)

2.1 Yksilon hyvinvointi

Yksilotasolla hyvinvointi liittyy usein vapaa-ajan ja tyoelimin yhteensovittamisessa,
ty6kuorman hallinnassa seka yksittdisissd hyvinvointia tukevissa keinoissa, kuten litkunnassa,
ravitsemuksessa ja levossa. Yksilotason hyvinvointiin liittyvd mahdollinen haaste on se, etti
toimimme ennen kuin olemme edes maaritelleet, mitd olemme tavoittelemassa. Ohjeet ja
vaikutteet tulevat ulkoapiin, jolloin hyvinvoinnin kokonaisuus jaa usein kampanjan tyyppiseksi
projektiksi. Usein oman elimin laajempi tarkastelu antaa tarvittavan motivaation ja keinot

hyvinvoinnin kestavalle kehitykselle. (Leskinen & Hult 2010, 17-18)

2.2 Yhteison hyvinvointi

Hyvinvointi on yksil6llinen asia, mutta se ei ole ainoastaan yksilon asia. Yksilon hyvinvoinnilla
on taipumus vaikuttaa positiivisesti lahipiirin ja tyoyhteiséon. Samalla tavalla yksilon
pahoinvointi saattaa vaikuttaa lihiymparisto6n. Oman hyvinvointimme johtamainen on omalla

vastuulla. (Leskinen & Hult 2010, 20)

Yksil6 on vastuussa siitd, ettd on valinnut itselleen mielekkdan ammatin ja on tietoinen, mité
kulloisessakin elimintilanteessa tyollaan tavoittelee. TyGeldimin kannalta yksilolla ja
tyonantajalla on yhteinen vastuu hyvinvoinnista sovitun tavoitteen mukaisesti. (Leskinen &

Hult 2010, 20-21)



2.3 Organisaation hyvinvointi

Ty6elimin hyvinvoinnissa on kyse ihmisten, tyon ja tybolojen kehittimisestd. Yksiloé on
vastuussa itsensd kehittdmisestd, tydnantaja on vastuussa tyoolojen kehittimisesta ja hyvin

ty6n mahdollistamisesta. Kun yhteisvastuullisuus toimii, syntyy hyvinvointia tyossa. (Leskinen

& Hult 2010, 79-80).

Ty6elimin hyvinvointitoimenpiteiden yksi ongelma on niiden totetutuminen yksittaisina
toimintoina. Kuten yksil6tasolla, niin my6s tyOyhteiso saattaa tavoitella hyvinvoivaa
tyGyhteis6d madrittimattd, mitd hyvinvointi kussakin yrityksessa ja yrityksen tilanteessa on.
Toimenpiteet saattavat olla yksittdisia virkistyspaivia ja kuntokampanjoita. Tillaisilta
tapahtumilta puuttuvat useimmiten selked padmaird ja mairatietoinen tekeminen. (Leskinen &

Hult 2010, 20-23).

Tidrkedd on huomioida hyvinvoinnin merkityksellisyys seka yksilon etta litketoiminnan
kannalta. Yrityksen tuloksen kannalta poissaoloja, vaihtuvuutta, tyokyvyttomyytté ja varhaista

elakoitymistd vihentivit toimenpiteet ovat erityisen tarkeitd. (Leskinen & Hult 2010, 21-22).

Henkil6sto- ja hyvinvointity6ssd on merkitystd arvoilla ja silld, miten ne tiedostetaaan. Hyvissa
tyokulttuurissa ihmisiin luodaan sellaista arvostuksen nousua, etti sen aikaan saama

hyvinvointi ja motivaatio nikyvit yrityksen kaikessa toiminnassa. (Liukkonen2008, 14-15).



3 Elintavat ja elimintapamuutokset

3.1 Elintavat

Elintavat muotoutuvat jo lapsuudessa. Koti, koulu ja lihiymparisté muokkaavat
elintapojamme. Elintapoja muovaavat my6s sosiaalinen asema ja kulttuurinen tausta. Keskeiset
sydin- ja verisuonisairauksiin ja tyypin 2 diabetekseen altistavat elintapatekijat liittyvit
ravitsemukseen, litkuntaan, savuttomuuteen, mielen hyvinvointiin seka riittivaian

palautumiseen ja uneen. (Turku 2007, 5)

Metabolisesta oireyhtymaista (MBO) kirsii jopa 20 — 36 % aikuisviestOstd lansimaissa.
Metabolisen oireyhtyman tunnusmerkkeja ovat keskivartalolihavuus, kohonnut verenpaine,
veren rasva-arvojen poikkeavuudet seka hiiriot glukoosi- ja insuliiniaineenvaithdunnassa.
MBO:n oireisiin liittyy lisidntynyt vaara sairastua sydin- ja verisuonisairauksiin seké tyypin 2
diabetekseen. Metabolinen oireyhtymi on sidoksissa vieston ylipainoisuuteen. Noin 5 — 10
%:n painonlaskun ajatellaan edistivin terveytti ja vihentdvin sairastumisriski. Ladkkeettomid
hoitomuotoja pidetiin nykytietimyksen valossa MBO:n hoidon kulmakivena. (Turku 2007, 14
- 15).

3.2 Elimintapamuutokset

Tietdmys sairauksien ennaltachkdisyi tukevien elimintapamuutosten eli ns. itsehoidon
mahdollisuuksista on lisdidntynyt. WHO:n asiantuntijoiden arvion mukaan sepelvaltimotauti on
80 Yo:sti ja tyypin 2 diabetes jopa 90 Yo:sti ehkiistavissa terveellisten elintapojen avulla.
Elintapojen ja omien tottumusten muuttaminen ei ole helppoa, siksi elimantapamuutokset ja

nithin ohjaaminen on haastavaa. (Turku 2007, 5-14).

Elimintapaohjauksen nikékulmasta on merkittivaid tehtyjen muutosten maltillisuus.
Olennaista on pienten muutosten tekeminen seka litkunta- ettd ravitsemuskayttaytymisessa
samanaikaisesti. Uusien elimintapojen omaksuminen on pitkd oppimisprosessi, johon
ohjaajan on omalla toiminnallaan mahdollista vaikuttaa merkittivisti. Tieto ei automaattisesti
muuta toimintatapaa. Muutos edellyttdd tiedon soveltamista toiminnan tasolle oman elimin

arjessa seki kotona, tyopaikalla ettd poikkeuksellisissa oloissa. (Turku 2007, 16-17).



3.3 Elimintapamuutosten ohjaaminen

Oppimisen psykologiassa ja kasvatustieteissi korostetaan tilld hetkelld konstruktivista
oppimimiskasitystd, jonka mukaan ohjaajan rooli on muuttunut tiedon jakajasta oppimisen

mahdollistajaksi eli oppimista tukevan tilanteen jirjestdjiksi. (Turku 2007, 17).

3.3.1 Ohjattavan rooli

Konstruktiivinen oppiminen ei ole tiedon passiivistd vastaanottamista vaan oppijan aktiivista
toimintaa, jossa oppija tulkitsee omia havaintojaan ja uutta tietoa hinen aikaisemman tietonsa
ja kokemuksensa pohjalta. Opiskelijan tehtivi on tiedon kisittely ja sen sisdistiminen.
Oppimisen on katstottu olevan yhteydessi opiskelijan asenteisiin. Oppimiseen liittyvit
asenteet ovat ajan kuluessa opittuja. Omat asenteet saattavat muodostua oppimisen esteiksi tai

edistdjiksi. (Kauppila 2007, 37).

Konstruktiivisessa oppimisprosessissa opiskelija konstruktoi eli rakentaa omien kokemustensa
ja atkaisemman oppimisen kautta tietoa, valikoi, arvioi ja tulkitsee informaatiota sekd jasentdd
ja liittaa sitd aikaisempiin tietoihinsa ja nakemyksiinsia. Oppija on konstruktivistisen kasityksen
mukaan aktiivinen tiedon muokkaaja. Oppijan aktiivisuus on yhteydessa tavoitteisiin, sopiviin
haasteisiin ja oppijan motivoitumisen tasoon. Aktiivisuuteen liittyy vuorovaikutteisuus. Oppija
on vuorovaikutusprosessissa tiedollisen informaation ja oppimisympariston kanssa. (Kauppila
2007, 38-39). Ohjattava kokee parhaassa tapauksessa elimintapamuutokset mahdollisuutena
vaikuttaa omaan terveydentilaansa ja motivoitumiseen tihdatain mahdollisuuksien , ei pakon

kautta (Turku 2007, 21).

3.3.2 Ohjaajan rooli

Tiedon siirtaimisen ja ulkoa oppimisen sijaan korostetaan oppimista jatkuvana tiedon ja
omakohtaisten merkitysten rakentumista. Fatkat opitaan parhaiten, kun ne on kytketty oppijan
aitoihin arkitilanteisiin ja eldimidnkokemuksiin. Ohjaajan tehtdvi on pysiyttdd oppija
tilanteeseen ja arvioida yhdessd timin kansa erilaisia toiminta- ja ratkaisumalleja. Thminen,
joka pystyy dialogin ja jatkuvan itsearvioinnin kautta arvioimaan omaa toimintaansa seka

kokemuksiaan, onnistuu paremmin sopeutumaan muuttuviin oloasuhteisinn. (Turku 2007, 17).
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Konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan on hyvaksyttivi informaation jatkuva

kehittyminen, jolloin tietoja ei voi pitdd absoluuttisina totuuksian. Tama pitee erityisesti

elimantapaohjauksiin. Tutkimustieto , johon ohjaus tind pdivin perustuu, voi lihiaikoina

muuttua toiseksi. Yhti ainoata oikeaa tapaa elai ja yllapitdd terveyttda on yha vaikeampi

osoittaa. Oppimisen nikokulmasta eliméntapaohjauskaan ei voi olla etukiteen maariteltyjen

“hyvan elimin mallin” tarjoamista, vaan se on ohjaajan ja ohjattavan yhteinen tutkimus- ja

oppimisprosessi, josta molemmat osapuolet saavat uutta tietoa. Ohjaaja hyviksyy sen, ettei

omaa tietoa ja kokemusta voi siirtai sellaisenaan toiselle ithmiselle. Ohjaajan tehtidvi on tukea

ohjattavaa omannikdisen omaan arkeen ja eliméin sopivan toimintamallin tyGstimisessa.

(Turku 2007, 17-18).

Oheisessa taulukossa on erilaisiin ohjaustyyleihin liitettyja rooleja, ohjattavan rooli seka

ohjauksen ajoitus ja tavoite (taulukko 1.). Toimivassa ohjaussuhteessa voidaan mahdollisesti

tarvitaan kaikkia taulukossa mainittuja lahestymistapoja. Elamantapaohjauksen maarittava

tekija on on ohjauskeskustelun ajoitus. Kyseessi voi olla kyseessd akuutisti sairastunut,

sairastumisuhan alla, kuntoutuja tai terveellisista elimintavoista kiinnostunut ohjattava. (Turku

2007, 17-18).

Taulukko 1. Erilaisiin ohjaustyyleihin liitettyja rooleja, ohjauksen ajoitus tavoite (Turku 2007,

19).

OPPIMISTAVOITE | OHJAAJA OHJATTAVA OHJAUKSEN
AJOITUS

Taito/kyky, Mallin antaja, Tekija | Jaljittelija Akuutti sairastuminen

selvidminen

Informaatio, Tiedon esittijd, Vastaanottaja Alkuohjaus

muistaminen Auktoriteetti

Uskomus, Yhteistyon tekija Tulkitsija, Terveyden

ymmirtiminen Ymmirtaja edistiminen seka

sairauksien ehkdisy

Asiantuntijuus, uuden

toimintavan luominen

Oppimisen ohjaaja,

Valmentaja

Tiedon rakentelija,

Tekija

- primaari
preventio
- sckundaari

preventio




Akuutissa sairastumistapauksessa oppimistavoitteena on oppia oikean toiminta- ja
suhtautumistavan malli selvidmiseen ja hyviaksymiseen. Ohjaajan rooli on antaa malli, hin on
tekijan roolissa ja ohjattava on jiljittelijin roolissa. Alkuohjaus antaa konkreettista tietoa ja
informaatiota ohjattavalle, joka on sairastunut. Ennaltachkiisyssa ohjaajan rooli on luoda
yhteisty6td ohjattavan ja ohjaajan kesken. Ohjattavan tehtdva on ymmairtai saatu tieto oman
terveyden kannalta. Ohjaaja on valmentajan roolissa sairauksien ennaltachkiisyssd
(primaaripreventio) ja jo todettujen sairauksien pahenemisen ehkaisyssi (sekundaaripreventio).
Ohyjattava on tekijan roolissa ja rakentaa itselleen uuden toimintatavan omaan arkeen

sopivaksi.

Ohjaajaa ei nihdé niinkddn asiantuntijana vaan mahdollistajana, joka rohkaisee asiakasta itse
ratkaisemaan ongelmansa ja ottamaan titd kautta vastuuta omasta terveydestdin ja
hyvinvoinnistaan. Ohjaaja antaa erilaisia valinnan mahdollisuuksia ja tukee ohjattavan
paatoksia niitd kunnioittaen. Vuorovaikutuksessa korostuvat kunnioitus ja hyviksytyksi
tuleminen, turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri seka ohjattavan kokema arvostus. (Turku

2007, 21).

3.3.3 Ohjauksen tavoite

Terveysldhtoisen mallin perusoletus on, ettd koherenssi eli kokemus oman elimin
ymmirrettivyydestd, elimin hallittavuudesta ja mielekkyydesti edistad yksilon terveyttd. Tama

perustuu esimerkiksi joustavaan stressin kisittelytaitoon. (Turku 2007, 25).

Stressi voi kdantya kasvuksi, kun yksilolld on myonteinen kasvua tukeva eliminasenne, joka
perustuu taas pysyvdin luottamukseen siitd, ettd elimissa on jatkuvuutta ja ennustettavuutta,
eteen tulevat asiat ovat ymmirrettivissi ja perusteltavissa, tilanteen kulkuun on mahdollista
vaikuttaa, tilanteiden mukanaan tuomat muutokset ovat haasteita, merkityksellisid ja nithin

kannattaa panostaa. (Vertio 2003, 50).

Elimin vastoinkidymiset on helpompi nihda haasteina, joita lihdetadn aktiivisesti ja
luottavisesti ratkaisemaan. Feldtin (2000, teoksessa Sense of coherence, 2000, 158) mukaan
vahvan koherenssin on todettu olevan yhteydessd hyviin koettuun terveyteen ja vihiisiin
stressioireisiin. Tasapaino ohjattavan pystyvyyden ja kykyjen seki tilanteen vaatimusten

suhteen on siilytettdvi eri vaiheissa ohjausprosessia. Tavoitteena on sellainen ohjaustilanne,
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jossa vaatimukset ja haasteet vastaavat mahdollisimman hyvin ohjattavan suoritumiskykya.

(Turku 2007, 25-31).

4 Motivaatio

Modernissa motivaatioteoriassa motivaatiota on tutkittu ihmisten kertomien tavoitteiden
avulla minkdlaisia tavoitteita, pyrkimyksia tai hankkeita kullakin yksilolld on. Millaisiksi he
arvioivat mahdollisuutensa toteuttaa niité ja vaikuttaa nithin, kuinka tirkeiksi he arvioivat ne ja
millaisia tunteita nithin liittyy. Tatd menetelmaa kayttien tutkijat ovat selvittineet motivaation
yhteytta ihmisten hyvinvointiin, terveyteen, elamantyytyvaisyyteen ja menestykseen eri

elimanalueilla. (Salmela-Aro & Nurmi 2005, 23-24).

4.1 Motivaation tukeminen

Voidaan sanoa, ettd thminen on motivoitunut silloin, kun hanen toiminnallaan on tavoite ja
paamaird. Motivaatiota ei voida saavuttaa ilman ohjattavan osallistumista tai omaa tahtoa.
Motivaation saavuttamisessa ehdottoman tirkeitd asioita ovat luottamus sekd keskindisen
yhteistyon korostaminen ohjattavan ja ohjaajan kesken. Ohjattavan pystyvyyden ja
itsemadradmisen tunteen sdilyttdminen ovat tirkeitd peruskokemuksia motivaation
tukemisessa. Nykykasityksen mukaan motivoituminen on sisisyntyinen prosessi, johan
vaikuttavat kunkin tunteet ja koko ajatusmaailma. Motivaatiota ei voi tehda toisen puolesta.
Elimintapamuutokseen sitoutuminen edellyttid asenne- ja tunnetason tyoskentelyd. Usein

tarvitaan melko syvallistd omien arvojen ja valintojen tutkiskelua. (Turku 2007, 33-306).

4.2 Sisdinen motivaatio

Siséisesti motivoitunut henkil6 tekee asioita, jotka kiinnostavat hinti ja tuottavat tyydytystd
ilman palkintoa tai uhkaavaa seuraamusta. Sisdiset motivaatiot ja kdyttaytymisen syyt ovat

kestoltaan yleensa pitkdaikaisempia, mika tukee elimidntapamuutoksen pysyvyyttd. (Turku

2007, 38).
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4.3 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisesti motivoitunut toiminta on vilineellistd. Sen tarkoituksena on jokin odotettavissa
oleva seuraamus tai sen poistaminen. Ulkosyntyisestd motivaatiosta voi tulla laadultaan

sisdisesti saddeltya. (Turku 2007, 38).

4.4 Motivoivan ohjauksen periaatteet

Muutosvalmius ei ole pysyva ominaisuus thmisessd, vaan tilanne- ja aikasidonnainen tekija.
Ohjaaja voi omalla toiminnallaan nopeuttaa muutosprosessin kulkua tai jopa hidastaa.
Ohyjattavan elimintilanne on muutosvalmiutta eniten maarittiva tekijd ja timin takia
ohjattavat ovat hyvinkin eri lihtokohdissa. Tavoitteena on luoda vuorovaikutuksellisesti
luotamuksellinen ilmapiiri, missd ohjattavalle annetaan mahdollisuus kokea itsensa
kunnioitetuksi ja hyviksytyksi elimintavoistaan huolimatta. Elimantapamuutoksen tekeminen
on prosessi, joka edellyttia sitoutumista niin ohjattavalta kuin ohjaajalta, pelkka tieto ei ole
riittdva tuki muutokseen. Motivaatio syntyy oman sisdisen sadtelyn ja ohjattavan
muutostarpeen kautta (KKaavio 1.). Muutostarpeeseen liittyvien ristiriitojen ja arvovalintojen
ratkaiseminen on ohjattavan oma tehtiva. Ohjattavaa valmennetaan ja houkutellaan tekeméin
valintoja ja paitoksia oman terveytensa eteen. Samoin ohjattava haastetaan pohtimaan omaa

osuuttaan prosessissa sekd arvioimaan omien paatostensd vaikutuksia. (Turku 2007, 41- 43).

Koettu terveysongelma

3

Omakohtainen hy6tyndkékulma

Muutoksen mahdollisuus

3

Pystyvyyden tumﬁe

Muutoksen hyodyt ylittavit haitat
4

Muutos tarve & toimintasuunnitelman teko

Kuvio 1. Motivaatioprosessi ohjattavan nakokulmasta (Turku 2007, 46).
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Motivaatioprosessissa ohjattava lihtee ajatuksesta jotain pitdisi tehdd”, johonkin asiaan
ohjattava on tyytymaton omassa elamassiin tai terveydessaan. Omakohtainen herddmien on
seuraava askel: mitd mind itse tastd hyodyn? Muutoksen mahdollisuuden ymmirtiminen
omalla kohdalla tarkoittaa useasti ymmarrysti siitéd, ettd jo pienillakin elimdntapamuutoksilla
on merkitystd terveyteen. Seuraavaksi ohjattava monesti pohtii, kykenenké tahin? Téssa
vaiheessa kannustustus ohjaajan puolelta on tirkeda. Ohjaajan on hyvd muistuttaa samoin, etta
useimmat elimintapamuutoksissa onnistuneet ovat oppineet yrityksen ja erehdyksen kautta.
Ohyjattava pohtii mitd tima tarkoittaa arjessani, mista joudun luopumaan ja mita saan tilalle. Jos
ohjattava kokee, ettd tistd on enemman hy6tya kuin haittaa, niin useimmiten syntyy paatos
muutoksesta. Muutostarpeesta muovautuu toimintasuunnitelma ja sen mukainen uusi

toimintamalli. (Turku 2007, 47-49).

5 Muutostarpeesta uusien toimintatapojen omaksumiseen

Ohyjattavan virinnyt muutostarve ei ole vield valttimittd merkki muutosvalmiudesta, vaan
prosessi on usein vasta alkamassa kohti pysyvii elimintapamuutosta. Valmentajan tirked
tehtdva on osata vaiheistaa ohjaus vastaamaan ohjattavan muutosprosessia. Muutosprosessia
kuvaavia malleja on useita, mutta valmentavan ohjauksen taustateoriana voidaan pitda ns.

Prochaskan muutosvaihemallia eli transteoreettista mallia. (Turku 2007, 55).
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P Olovalmennus perustuu kayttaytymistieteellisiin
O malleihin ja motivoi arjen oivalluksiin

2.8

Kokemukset, ilot

Yllapito Onnistumiset, hyodyt

Toteutus Tavoitteet, arjen oivallukset, repsahdukset

Voimavarat, haasteet, kokeilut

uutosvalmius-> motivaatio, pddmaara

Esiharkinta Arvot, merkitykset, unelmat > muutostarve

® valio Oy 21.10.2010 . ’ - ¥ ;
Sovellettu: Prochaska & DiClemente 1983 & Modernit motivaatioteoriat

Kuvio 2. Sovellettu: Prochaska & DiClemente 1983 & Modernit motivaatioteoriat. (Arvonen

2009)

5.1 Muutosvaihemalli

Muutosvaihemallissa on esitetetty kuusi muutosvalmiuden astetta kuvaavaa vaihetta. Jokaiseen
vaiheeseen liittyy sille vaiheella ominainen ajattelu- ja toimintatapa. Muutosvaihemallin
soveltaminen auttaa ohjaajaa hahmottamaan, missa vaiheessa kukin ohjattava on ja pohtimaan
keinoja, mika tukisi ohjattavaa parhaiten tekemian omaa terveyttd edistavid paatoksid.
Ohyjattava saattaa olla eri elimantapamuutosten osalta eri harkintavaiheessa, esimerkiksi

litkunnan osalta jo yllapitovaiheessa ja ravitsemuksen osalta harkintavaiheessa. (Turku 2007,
55, 62).

5.1.1 Harkintavaihe
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Muutosvaihemallissa ohjattavan terveysongelman tai elimdntapamuutostarpeen omakohtainen
myontiminen kuuluu olennaisena osana harkintavaiheen (contemplation) kaynnistymiseen.
Harkintavaihetta edeltda esiharkintavaihe (precontemplation), jolloin muutostarvetta ei havaita
tai ei haluta myontia itselle. Harkintavaiheessa ohjattava myontidd muutoksen tarpeellisuuden.
Arvio on, ettd harkintavaiheessa oleva ohjattava harkitsee tekevinsid muutoksen noin

seuraavan puolen vuoden aikana. (Turku 2007, 50).

Harkintavaiheen ohjauksellinen tavoite on luottamuksellinen ohjaussuhde ja tyoskentelyrauha.
Ohjauskeskustelussa pitdisi tulla selville, ettd ohjattavalle ei esitetd vaatimuksia. Térked osa
luottamuksen rakentumista on kuulluksi ja hyviksytyksi tuleminen. Pelottelulla ei saada
muutosprosessia aikaan. Harkintavaiheessa ohjattava pysiahtyy pohtimaan niita tekijoita, jotka

hinta itseddn omassa terveydentilassaan askarruttavat. (Turku 2007, 65-60).

5.1.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa (determinion) ollaan lihempana muutoksen toteutumista, mutta vielakin
pohditaan eri vaihtoehtoja ja niiden sopivuutta omaan arkeen. Mielikuvissa eletddn sitten kun —

vaihetta. Ohjattava on mahdollisesti valmis tyoskentelemiin yhdessd ohjaajan kanssa. (Turku

2007, 57).

Suunnitteluvaiheeseen siirryttiessa tarkennetaan tilannearviota jatkossa tyostettivien asioiden
suhteen. Suunnitelma on sitd parempi mitd konkreettisempi se on. Muutosta suunnitellaan
ohjattavan liht6kohdista, ei pelkdstdin esimerkiksi terveyssuositusten mukaan. Erilaiset testit
auttavat lihtotilanteen selvityksessi ja suunnitelman tekemisessi. Suunnitteluvaiheessa laaditut

tavoitteet kirjataan arkipdivadn sopiviksi toiminnantason tavoitteiksi. (Turku 2007, 70).

5.1.3 Toimintavaihe

Toimintavaiheessa (action) siirrytadn puheen ja suunnittelun tasolta itse toiminnan ja tekojen
tasolle. Muutoksesta saadut kokemukset, seké positiiviset ettd negatiiviset ohjaavat muutosta

eteenpdin. Negatiiviset kokemukset saattavat saada ohjattavan palaamaan takaisin vanhoihin

toimintamalleihin. (Turku 2007, 58).

Suunnitelman toteutusvaiheessa ohjattavalle kertyy kokemuksia toiminnan muuttumisesta.

Niiden kokemusten hyodyntiminen on osa toimintavaiheen arviointia, joka on
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oppimisprosessin ohjaamisen ydintd. Toimintavaiheessa ohjattavaa ei jitetd yksin. Tuki on
tarkedd, tosin tapaamiset saattavat olla harvemmin kuin alkuvaiheessa. Elimiantilanteet
saattavat muuttua, jolloin suunnitelmaa joudutaan muokkaamaan uuteen tilanteeseen
sopivaksi. Tdssd kohtaa voi olla tarpeellista miettid ohjattavan palkitsemista. Ohjattava mietti

itse milld palkitsee itsensd onnistumisten jalkeen. (Turku 2007, 72-73).

5.1.4 Yllipitovaihe

Ylldpitovaiheessa (maintenance) muutoksen tekiji ei endd suhtaudu sithen viliaikaisena ilmiona
vaan alkaa hyviksyi sen osaksi pysyvid eliméntapojaan. Ylldpitovaihessa ymmirrys
kuuriluontoisten muutosyritysten jatkumattomuudesta ja kestimattomyydesta kasvaa. Jos
elimantapojen muutosyritys perustuu sithen kisitykseen, miten pitiisi elda ja se on jatkuvassa
ristiriidassa sen kanssa, miten oikeasti haluaisi eldd, niin muutosyritys ei todennikdisesti
onnistu. Kun siitd miten pitdisi eldd, tulee se mitd haluaa, muutoksen pysyvyydelld on parempi

ennuste. (Turku 2007, 59).

Ylldpitovaiheessa ohjattava on saavuttanut ensimmadiset tavoitteensa ja pyrkii yllapitamadn
muutosta. Ohjaajan tehtdvi on tukea ohjattavaa elimintapamuutoksessa vahvistamalla
ohjattavan ratkaisuja ja pystyvyyden tunnetta. Tédssd kohtaa on hyvi tarkistaa ohjattavan pitkdn

tahtaimen suunnitelma. (Koski-Jannes 2008, 62).

Ylldpitovaiheen ohjauksessa laaditaan pitemmin aikavilin suunnitelmia, joissa ei endd korostu
aktiivinen muutos vaan saavutetun muutoksen siilyttiminen ja uusien elimantapojen

yllapitiminen. Yllapitovaiheeseen liittyy ohjattavan itsearviointi. (Turku 2007, 78-79).

5.1.5 Repsahdusvaihe

Oleellinen osa muutosprosessia on repsahdusvaihe, joka voi olla joko viliaikaista tai pysyvaa ja
se voi tapahtua muutosprosessin missi tahansa vaiheessa. Repsahdusta ei pida tulkita
epaonnistumiseksi vaan normaaliksi osaksi kohti prosessia, kun ollaan menossa kohti pysyvaa
elimantapamuutosta. Repsahdukset ovat tirked osa oppimiskokemusta ja vie titd kautta

muutosprosessia eteenpiin. (Turku 2007, 60-61).

Repsahduksen myotd ohjattava on saattanut alkaa epiilld kykyain muutoksen tekoon ja tuntee

hipedi seka syyllisyyttd. Pystyvyyden tunne eli luottamus omiin kykyihin saada muutos
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aikaiseksi on tutkitusti yhteydessd onnistuneisiin elimintapamuutoksiin. Ohjauksessa ei ole
olennaista se, miten estda repsahduksen tulemisen vaan se miten niista selvitdan ja
mahdollisesti opitaan jotakin. Alkuvaiheessa on ehdottoman tarkead, ettd ohjattavalla on tieto
repsahduksista ja siitd, ettd ne kuuluvat prosessiin. Repsahdukset ovat merkki toivotusta
etenemisestd. Repsahduksiin liittyy riskitilanteiden ennakointi. Riskitilanteiden hallinnan
oppiminen ja uusien omaan arkeen sopivien toimintatapojen kokeilu ja harjoittelu ovat
erityisen tirkeddn pitkdjinteisyyden nikokulmasta katsoen. Joskus voidaan suunnitelmaan jopa

lisata sallittu repsahtaminen. (Turku 2007, 75-76).

6 Valion Riithimien tehtaan Terve Tehdas -visio

Valio Olon hyvinvointivalmennus perustuu Rithimiden Valion tehtaan Terve Tehdas- visioon
ja yhteisty6hon eri toimijoiden kesken. Toiminta kohdistuu yksilé6n, josta rakentuu
yhteisollisyys ryhman sekd my6s eri tiimien valilld. Tavoitteena on saavuttaa tuloksia myos
litketoiminnan osa-alueella. Tavoitteet yksiléiden tasolla ja tiimien sekd tehtaan tasolla on
madritelty siten,

ettd voidaan mahdollistaa mittaaminen.
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Yhteiso/tiimi/tehtavitaso
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&
hallinta

Motivaatio

Yksilon hyvinvointi Henkinen

hyvinvointi

Sosiaalinen
hyvinvointi

Kuvio 3. Hyvinvointivalmennuksen eri tasot ja painopistealueet (Valio Olo, Arvonen 2009).

Riihimden tehtaalla tyoskentelee noin 400 tyontekijad. Tehtaan tuotannossa tyoti tehddin
kolmessa vuorossa. Terve Tehdas —visio korostaa jatkuvan kehittdmisen ajatusta tyontekijin,
ty6yhteison, organisaation ja tydympiriston suhteen. Terve Tehdas hanke niputtaa jo olemassa
olevia hyvid kiytint6jd kohti visiota. Tavoitteena on saavuttaa vihemmin paillekkdisyyttyd

toimintojen suhteen, lisitd kokonaisvaltaisuutta ja tehostaa toimintaa.

O [O@ Toimintatapojen muutoksista
hyvaksi koettuihin kdaytantoihin

Hywonwai b palkvaly

yvimointi Kokeilun periaate
Tavat &
Tottumuksdt Toimivat/hyvat
*Riskien L= RISk'It & i i et
e keruu, kehittdmis- | | Korjaavat
jta elaman- ceuranta haasteet Toimet =

apa- L T imi

: : kartoitukset apa tolmia

sairauksien tutkimukset| | Puuttumisen| | pilotit
ennalta- Aytannd

e kaytannot
ehkaisy

@ Valio Oy 21.10.2010 1
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Kuvio 4. Kokeilun periaate Terve Tehdas —visiossa (Valio Olo, Arvonen 2009).

Terve Tehdas- vision toteuttamisessa sovellettiin kokeilun periaatetta. Olemassaolevien ja jo
tiedettyjen terveyteen ja hyvinvointiin liittyvien haasteiden tarkempi kartoittaminen antaa
pohjan tavoitteiden asettamiselle. Varhaisen puuttumisen tai vilittimisen malli ohjaa
vakavammat haasteet esimiehen kautta mahdollisesti tyterveyshuoltoon tai muuhun
tarvittavaan ohjaukseen. Olovalmennuksen pilotin tavoite on ohjata tyontekijoita seka yksilo-
ettd yhteisotasolla uusiin hyviin elimantapoihin seki tyoyhteisokaytintoihin. Tavoitteena on

my0s toimintatapojen vakiintuminen koko tehtaan toiminnaksi.

7 Valio Olo hyvinvointivalmennus Riihimien tehtaalla

Riihimien tehdas valittiin pilottikohteeksi muun muassa siksi, ettd haluttiin nihdi miten
hyvinvointivalmennus toimii vuorotyon tekijoilld. Kolmivuoroty6 haastaa seké osallistujan ettd
ohjaajan eri tavalla miettimidn elimidntapamuutokseen tukevia toimintatapoja ravinnon,

litkunnan ja levon suhteen.
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Kuvio 5. Olo-ohjelman ja valmennuksen prosessi (Valio Olo, Arvonen 2008)

7.1 Tyonjako ja vastuu

Ohjausryhmain kuului Rithimden tehtaan johtaja, tehtaan ty6yhteisonkehittdjd sekd Valio Olo
hyvinvointipalveluiden johtaja. Ty6ryhmiin kuului tyéyhteisonkehittdjd, tySterveyshuollon
edustajat, tyofysioterapeutti sekd Valio Olo hyvinvointipaillikké. Hyvinvointipaéllikké vastasi

kaytinnon tasolla kokonaisuudesta ja koordinoi seka ohjasi eri valmennuskokonaisuuksia.

7.2 Kohderyhmai eli olovalmennettavat

Olo- hyvinvointihankkeen pilottiryhmissa on 30 tehtaan eri tyotehtdvissa toimivaa, jotka ovat
vapaachtoisesti ilmoittautuneet mukaan. Mukana on kuusi miestd ja 24 naista. Osallistujista
nelja oli esimiehia, 19 toimi asiantuntijatehtdvissi ja seitsemin henkil6d oli tuotannon
vuorotyoldisid. Valmennuksessa oli mukana myo6s tehtaan tyésuojeluvaltuutettu.
Kohderyhmin itse kokemat eliméintapamuutosten painopistealueet liittyivat enimmakseen

painonhallintaan ja kunnon kohentamiseen (Taulukko 2.).

Taulukko 2. Kohderyhmin elimiantapamuutosten painopistealueet
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Painopiste: (N=30) 2008
Painonhallinta 12
Atertiarytmi/ruokamairit 12
Korkea kolesteroli 8
Korkea verenpaine 2
Korkea verensoketi 2
BMI yli 30 8
Episiannollisia litkkujia 1
Kestivyyskunto < 3 13
Lihaskunto alle keskitason 11
Tules- ongelmia 9
Uniongelmia 1

7.3 Hyvinvointivalmennuksen tavoitteet

Hyvinvointivalmennuksen tavoitteet sovittiin yhdessd osallistujien kanssa. Yhteiseni
tavoitteena oli yhteisollisyyden tukeminen ja yhdessi tekeminen, tyStapaturmien ja
sairauspoissaolojen viheneminen , yksiloiden ja avainhenkiléiden hyvinvoinnin tukeminen,
tyonantajakuvan kirkastuminen sisaisesti ja ulkoisesti sekd vuorotyon haasteet. Yksilolliset
tavoitteet tismentyivat kunkin oman eliméintapamuutostarpeen mukaiseksi
hyvinvointisuunnitelmaksi. Hyvinvointihankkeen tarkoitus on tukea yksil6iden

kokonaisvaltaista hyvinvointia ja jaksamista seki tyOssd ettd omassa arjessaan.

7.4 Hyvinvointivalmennuksen valmennuskokonaisuudet ja kurssit

Valion Rithiméen tehtaan hyvinvointivalmennus ja valmennuskokonaisuudet (Taulukko 3.)
toteutettiin 1.10.2008 — 31.12.2009. Infotilaisuus pidettiin lokakuussa 2008, ravinto-, ja

litkuntaselvitykset tehtiin marraskuussa ja joulukuussa asetettiin hankkeen yhteiset tavoitteet.
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Valmennuksen seurantajakso on 1.1.-31-12.2010, eri tapahtumia oli yhteensi 39 kappaletta
2008-2009 vuoden aikana.

Taulukko 3. Ratkaisukeskeiset valmennuskokonaisuudet ja kurssit

Motivaation herattiminen: Motivaatio startti -info (60 min.)

Kartoitukset ja mittaukset: Kartoituspdiva urheiluopistolla (Alkutestit, lopputestit ja

seurantatestit)

Ravintoheritteet: Kokkaa kevyesti- kurssi, Kauppakierros, Vuoroty6liisen ruokailut

Motivaatio- ja liikuntaheritteet: Ryhtia Oloon keppijumpaten, Vesitreenit, Uintitreenit,

Tehokavelykurssi, Lumikenkdilyilta, Sulkapallokurssi, Juoksukurssi, Melontakurssi

Lepo ja palautuminen: Joogakurssi, Hyva uni ja rentous- kurssi, Onnellisuuspolku

Hyvinvoinnin kokonaisuus ja yhdessi tekeminen: Kesavirettd (Chi-ball, Asahi,

kahvakuula ja keségrillaus)

Yksilollinen valmennus:
Hyvinvointi- ja motivointikeskustelut kolme kertaa jokaisen ohjattavan kanssa
Yksilolliset hatjoitusohjeet, sahkopostikitjeenvaihto 3-5 kappaletta / henkild

Voimavaramittaukset tarpeen mukaan (10 kpl)

Suunnittelu, seuranta ja koordinointi

Sdannollinen yhteydenpito tySyhteisdkehittdjin ja hyvinvointipaillikon vialilld
Suunnittelu- ja seurantapalaverit tehtaan johdon kanssa

Yhteistyopalaverit tyoterveyshuollon kanssa (3 kpl)

Vuorovaikutus, palautteet, toiveet ja seuranta valmennettavien kanssa

Ololihettildiden valmennuksen jatkosuunnittelu

7.5 Valmennustapa

Ratkaisukeskeinen ajattelu- ja tyGtapa on maanliheinen ja myonteinen tapa kohdata elamin
haasteita. Ratkaisukeskeinen valmennus innostaa kehittimain luovia ratkaisuja korostamalla
toiveikkuutta, voimavaroja, edistystd ja yhteistyotd ongelmien vatvomisen sijaan. Ratkaisu- ja
voimavarasuuntautuneelle valmennukselle on ominaista asiakasldht6isyys, tavoitelihtoisyys,
tulevaisuuteen suuntautuminen, voimavarakeskeisyys, poikkeuksien ja edistyksen
huomioiminen, myonteisyys, luovuus, leikkisyys, huumori, konstruktiivinen niakemys, yhteistyo

ja kannustus. (Ratkes ry).
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Valio Olon valmennustapa on ratkaisukeskeinen, yksilon arvoista lahteva ja arvoja
kunnioittava valmennus. Olovalmennus tukee osallistujan omia ajatuksia hyvinvoinnista,
elimantavoista ja elimiantapojen muutostarpeista. Tavoitteet, pienet muutokset totutuissa
tavoissa sekd harjoitusohjelmat on nidottu jokaisen omaan arkeen sopivaksi. Valmennus on
positiivista, kannustavaa, sallivaa ja maalaisjirkistd. Tiedon jakamisen sijaan on keskitytty
sithen, ettd osallistujat pysihtyvit pohtimaan omaa elimintilannettaan, elintapojaan seka
unelmia ja tavoitteita. Perinteiset luennot on korvattu toiminnallisilla ja osallistavilla

kokonaisuuksilla.

7.5.1 Info ja motivaatioherite

Hyvinvointivalmennus kidynnistyy motivaation herittelyhetkelld alkutilanteen kartoituksen

jalkeen, missa oli médritelty tarpeet ja kdytOssd olevat resurssit.

Hyvinvointivalmennus alkoi infotilaisuudella, joka pidettiin lokakuussa 2008. Infotilaisuus on
tarked tilaisuus motivaation herittimisen kannalta sekd kynnyksen madaltamisen kannalta.
Varsinkin liikkumattomalle ja elimanmuutostapatarpeessa olevalle osallistujalle saattaa
esimerkiksi kuntotestit olla pelottava ajatus. Infotilaisuuden tavoitteena on luottamuksellisen
ilmapiirin syntyminen niin ohjattavan, ohjaajan kuin ryhmaliisten kesken. Infotilaisuudessa
kerrotaan osallistujille hyvinvointivalmennuksen kokonaisuus ja se, ettd hin itse maarittai
omat elimantapamuutostarpeensa ja tavoitteensa. Ohjaaja valmentaa ja tukee kunkin
osallistujan ratkaisuja ja tavoitteita. Tilaisuudessa jo heritetddn osallistujia pohtimaan omaa

elamia, elimintapojaan, omia arvojaan ja elamantapamuutostarpeitaan.

7.5.2 Mittarit

Hyvinvointivalmennukseen sisiltyivit kuntotestit, terveyskartoitus, kehon koostumusmittaus
ja subjektiivisia tuntemuksia kuvaava olokysely kaksi kertaa vuodessa. Osallistujat pitivit myos
ruokapiivikirjaa. Mittaukset ovat tirkeitd niin valmennuksen tuloksellisuuden kuin ohjattavan

oman motivaation kannalta.

Fyysisen kestivyyskunnon testaamisessa kidytettiin WHO:n kolmiportaista submaksimaalista
polkupyoriergometritestid. Lihaskuntotestit suoritettiin SAl:n vanhan kuntoremonttitestiston

mukaisesti 30 sekunnin toistotesteind. Testattavat lihasryhmit olivat vatsalihakset, yliraajojen

lihasvoimat seki alaraajojen lihasvoimat. Liikkuvuus testattiin UKK-instituutin
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terveyskuntotestiston mubkaisilla testeilld. Liikkuvuuden osalta testattiin niska-hartiaseudun
litkkuvuus seka seldn litkkuvuus. Kehon koostumus mitattiin InBody

kehonkoostumuslaitteella. Fyysisen kunnon testit tehtiin Kisakallion Urheiluopistossa Lohjalla.

Osallistujat tayttivit my6s Olokyselyn (liite 1.), mikd on subjektiivinen hyvinvoinnin mittari.
Olokyselyssa kartoitetaan osallistujan terveytta ja eliméntapoja. Kyselyssa selvitetddn
terveyteen, omaan kuntoon, ravitsemukseen, vapaa-aikaan, uneen ja lepoon, tyohon ja
hyvinvointiin liittyvia asioita. Kyselyssa osallistuja mietti jo my6s oman hyvinvoinnin ja

elimintapamuutostarpeiden tavoitteita.

Osallistujat kavivit tyoterveyshuollossa terveysmittauksissa. Terveysmittauksissa mitattiin
verenpaine, veren sokeri, veren rasva-arvot seka kolesteroli (kokonaiskolesteroli, HDL ja

LDL). Osalle osallistujista tehtiin my6s tarpeen mukaan voimavaramittaus Firstbeat mittareilla.

Testit, terveysmittaukset ja kysely tehtiin valmennuksen alussa ja varsinaisen valmennuksen
lopussa. Osallistujat tayttivit valmennuksen paityttya palautekyselyn, missa selvitettiin heidin
kokemuksiaan valmennuksesta ja valmennuksen vaikutuksista muun muassa tyoyhteis66n ja

omaan hyvinvointiin. Tulokset ovat palautekyselyn yhteenvedossa (liite 2.).

7.5.3 Yhteisolliset tapahtumat ja kurssit

Yhteiset tapahtumat ja kurssit, jotka liittyivit litkuntaan, ravintoon tai mielentaitojen
harjoittamiseen suunniteltiin yhdessa osallistujien kanssa. Osallistujat saivat itse toivoa
haluamiansa kokonaisuuksia. Valmentajan tehtdvi oli ohjata suunnittelua tavoitteiden
mubkaiseksi toiminnaksi. Liikuntalajikokeiluiden tavoitteena oli innostaa osallistujia
kokeilemaan rohkeasti uusia lajeja. Liikuntalajikokeilut olivat padasiassa terveyslitkunnan

kriteerit tayttavaa liikuntaa.

Jokaiseen tapahtumaan liittyi my6s tirked pohdinta ja pysihtyminen ennen ja jilkeen
tapahtuman. Osallistujat miettivit muuan muassa mita hyotya tastd olisi heille itselleen,
liheisilleen tai tySyhteisolle. He pohtivat, miten kukin kokonaisuus sopisi heiddn omaan
arkeensa ja miten se olisi mahdollista toteuttaa. Tapahtumat pyrittiin suunnittelemaan niin, ettd
jokaisella oli mahdollisuus osallistua ja onnistua. Heti tapahtuman jilkeen jaettiin kokemuksia
ja oivalluksia. Hyvinvointipaillikko jatkoi ja heritti keskustelua Olokanavalla my6s tapahtuman

jalkeen.
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7.5.4 Valio Olokanava

Olokanava- nettipalvelu on Olo hyvinvointipalveluiden verkkoalusta, mikd toimii muun
muassa etivalmennuksen apuvilineeni. Olokanavalle kutsutaan osallistujat. Olokanavalla on
yleinen areena, mika nikyy kaikille Olokanavalla kayttéjille. Kanavalla nakyvit viikoittain
vaihtuvat viikon vinkit, jotka voivat olla esimerkiksi liikuntaohjeita tai ravitsemukseen liittyvia
ohjeita. Olokanavalla on my6s viikoittan vaihtuvat ajankohtaisartikkelit, joissa on tietoa

hyvinvoinnin eri osa-alueista.

Varsinaisesti Olokanava otettiin kiyttéon vasta vuoden 2010 alussa, mutta Rithimakelaiset
paasivit kokeilemaan Olokanavaa jo sen kehittimisvaiheessa. Olokanavan jokaiselle ryhmille
eli tdssd tapauksessa Valio Rithimien tehtaan valmennettaville luotiin ryhmin oma profiili.
Ryhmiliiset voivat keskustella kokemuksistaan heiddn omalla keskustelupalstallaan ja tdiltd he
saavat tdalld tietoa ryhmain tapahtumista. Keskustelua herittelee ja yllapitdd ryhmin oma

hyvinvointipaallikko.

Lisidksi jokaisella on oma henkil6kohtainen profiili, johon vain ohjattavalla itselldan ja
hyvinvointipaillik6lld on mahdollisuus pdastd nikemain tai tekemdin muutoksia.
Henkilokohtaiseen profiiliin Littyy Olokysely, minka jokainen osallistuja tayttdd. Olokysely on
tarked subjektiivisten tuntemusten mittari. Ohjattava voi itse my6s seurata Olokanavalla omia

tavoitteitaan ja niiden toteutumista.

7.5.5 Hyvinvointikeskustelut

Osallistujilla on valmentajien kanssa, ravitsemusterapeutin ja liikuntavalmentajan kanssa
henkil6kohtaiset tapaamiset kaksi kertaa vuodessa. Tapaamista kutsutaan

hyvinvointikeskusteluksi ja sen kesto on noin 45-60 minuuttia.

Hyvinvointikeskustelu noudattaa arvostavan haastattelun periaatteita. Arvostava haastattelu on
menetelmad, joka etsii yksiloista ja yhteisGistd vahvuuksia ja myonteisid tulevaisuuden kuvia.
Arvostavassa haastattelussa keskitytddn tietoisesti sithen, mikéd on yksilossa tai yhteis6ssi
parasta ja voimallisinta ja miten sitd voidaan jalostaa. Vahvuudet ovat yhti todellisia kuin
heikkoudetkin, mutta niiden rooli kehittimistyossa on voimallisempi. Arvostavan haastattelun

menetelmi on kysyminen ja vastaaminen. Tama menetelmi hyodyntaa ikiaikaisia elementteja:
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tarinan voimaa, kasvokkain keskusteleminen luottamusta luovaa sivyi sekd myonteisten
tunteiden herittimaa yhteistyota ja innostusta.(Kurttila, Laane, Saukkola, Tranberg 2010, 61-

62).

Haastattelussa pysiahdytdin miettimdin kunkin ohjattavan omaa elimintilannetta. Ohjattava
on se, joka arvioi muutostarpeen, toimintatavat ja omat tavoitteensa. Valmentajan rooli on olla
tukemassa, voimaannuttamassa ja miettimédssa yhdessi ohjattavan kanssa hinen arkeen sopivia
toimintatapoja. Hyvinvointikeskustelussa kirjataan jokaisen oma konkreettinen

hyvinvointisuunnitelma.

Hyvinvointikeskustelujen ja kartoitusten jalkeen tarkennetaan suunnitelmaa my6s ryhmatasolla
tavoitteiden ja eri toimintojen suhteen. Rithimaen tehtaan valmennusryhmin kanssa
toteutettiin erilaisia liikuntalajien kokeiluja, teemakursseja, kokkausiltoja ja kauppakierroksia.
Ryhmaitapaamisissa pohdittiin omia voimavaroja, motiaatiota ja keskusteltiin esimerkiksi

onnellisuudesta.

Valmennuksen lopussa osallistujat kivivit samanlaisen hyvinvointikeskustelun valmentajien
kanssa. Keskustelussa vahvistettiin onnistumisia ja tismennettiin tulevaisuuden tavoitteita.
Keskustelu noudatti jilleen arvostavan haastattelun periaatteita ja kysymykset olivat muuan

muassa seuraavan kaltaisia:

Mikd auttor onnistumaan?

Miten sait sen aikaiseksi?

Mitd munta teit onnistumisen aikaansaamiseksi?

Mistd olet oppinut nditd taitoja?

Missd nmunalla olet kéyttanyt taitojasi?

Millainen tunne sinulla oli onnistumisen hetkella?

Se ettd olet onnistunut télla tavalla. Mitd se kertoo sinusta ja taidoistasi?
Kerro lisaa?

Miti viela?

7.5.6 Ololihettilaat

Valio Riihiméen tehtaalla paddyttiin kouluttamaan kuusi valmennettavaa niin kutsutuksi
Ololahettilddksi pilottivalmennuksen jilkeen. Ololdhettiliiden tirked tehtdvi on ylldpitdd
tyOyhteisOssid positiivista puhetta, jakaa onnistumisia, oivalluksia ja kokemuksia muiden
tyontekijoiden kanssa sekd konkreettisesti vieda esimerkiksi viikon jumppaohjeet taukotilan
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poydaille. Ololdhettilddt miettivat millaisia arkeen, tyopaivdin, kahvitauoille tai
kaytavikohtaamisiin liittyvida kampanjoita tai haasteita voisi jarjestad, jotta visio Terveestd
Tehtaasta etenisi ja Olovalmennus koskettaisi mahdollisimman monia tehtaalla. Ololahettiladt
innostavat muitakin kuin vain valmennettavia osallistumaan yhteisiin tapahtumiin.
Ololahettildit ovat mukana suunnittelemassa ja organisoimassa yhteisia tapahtumia.

Ololihettildat ovat myo6s tarked linkki tyOyhteison eri organisaatiotason viestinnassa.

Ololahettildiksi osa on hakeutunut itse vapaaehtoisesti, mutta osaa hyvinvointipaallikot saivat
houkutella mukaan. Tédrkeda oli saada mukaan sellaisia ololdhettilditd ja mielipidevaikuttajia,
jotka itse ovat kokeneet oivalluksen elimintapamuutosprosessissa. He eivit vélttimattd ole
niita kaikkein sporttisimpia, nuorempia tai hoikempia innostajia, mutta omalla kokemuksellaan
ja innostuksellaan ovat niita kaikken tirkeimpid henkil6itd, kun yritetddn saada juuri niita

ihmisia haastettua mukaan, joilla on todella tarvetta elimantapamuutoksiin.

Ololihettildiden rooli poikkesi perinteisestd vertaisohjaajasta heidan toimenkuvansa myota.
Painopiste on enemmin tySyhteison keskusteluttamisessa, onnistumisten hehkuttamisessa

sekd muiden tyontekijoiden kannustamisessa kuin perinteisessa litkuntaneuvonnassa tai sen
koordinoinnissa. Ololdhettildstoiminta on Valio-tason pilotti ja tavoitteena on monistaa

toiminta valtakunnalliseksi.

7.6  Valio Olon hyvinvointivalmennuksen palautekyselyn yhteenveto

Olovalmennuksen palautekysely toteutettiin syksylld 2009. Kaikille 30 pilottiryhman
valmennettavalle ldhetettiin palautekysely. Olovalmennuksen palautekyselyyn vastasi 30:std
valmennettavasta 27 henkil6d. Teemahaastattelun avoimet kysymykset rakennettiin

palautekyselyn pohjalta.

7.6.1 Tyo6yhteison hyvinvointi

Kahden osallistujan mielesta Olovalmennus on lisinnyt hyvin paljon keskustelua
ty6yhteisohyvinvoinnista, kahdeksan osallistujan mielesta paljon, kymmenen osallistujan
mielestd

jonkin verran, viiden osallistujan mielestd vihin ja kahden osallistujan mielestd ei lainkaan.

(Kuvio 6.).
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Olovalmennus on - - Lisannyt kes} lua tyoyhteisohyvi

Hywin palion Palion Jonkin verran W Ehdn Ei ollenkssn

[ sikki warstasjat (=271

Kuvio 6. Tyohyvinvointi keskustelun aiheeksi

Kuuden osallistujien mielestd olovalmennus on lisinnyt keskustelua tyokavereiden
keskuudessa omasta hyvinvoinnista hyvin paljon, 13 osallistujan mielesti valmennus on
lisinnyt keskustelua paljon, neljin osallistujan mielestd jonkin verran, kolmen osallistujan
mielestd vihan ja yksi oli sitd mieltd, ettd olovalmennus ei lisinnyt keskustelua tyokavereiden

keskuudessa lainkaan. (Kuvio 7.).

Olovalmennus on - - Lisannyt kesk lua tyik eiden k jokai i

Hywin palion Paljon Jonkin verran “ahan Ei ollenkaan

[T Kaikki vastasjat (N=27)

Kuvio 7. Yksilon hyvinvointi puheen aiheen
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Seitsemin osallistujan mielesta olovalmennus on vaikuttanut positiivisesti tyopaikan ilmapiiriin
paljon, 15 osallistujan mielestd olovalmennus on vaikuttantu jonkin verran, kahden osallistujan

mielestd vihin ja kolmen ihmisen mielesti ei lainkaan. (Kuvio 8.).

Oloval on - - Vaik positiivisesti tyopaikh

Hywin palion Paljon Jonkin verran WahéEn Ei ollenkssn

[ aikki vastasist (N=27)

Kuvio 8. Vaikutus tyopaikan ilmapiiriin
7.6.2 Yksilon hyvinvointi ja motivaatio
Seitsemin osallistujaa oli sitd mieltd, ettd Olovalmennus on auttanut oivaltamaan hyvinvoinnin

kokonaisuutta hyvin paljon, 12:sta henkil6n mielestd paljon, neljan henkilén mielestd jonkin

verran, kahden henkilén mielestd vihin ja kahden henkilén mielesti ei ollenkaan. (Kuvio 9.).
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Hyvin palion Palion Jonkin verran “ahan Ei ollenkazn

[T keaikki vastasjat (N=27)

Kuvio 9. Hyvinvoinnin kokonaisuus

Osallistujista 23 oli sitd mieltd, ettd Olovalmennus on lisinnyt motivaatiota ja kiinnostusta
terveyttd kohtaan. Nelja henkil6a oli sitd mieltd, ettd valmennus ei lisinnyt motivaatiota ja

kiinnostusta omaa terveyttd kohtaan. (Kuvio 10.).

Henki hyvinvoint i ja motivaatio - - Olo hyvinvointipalvelu on li yt moti i i/ kil i terveyttani kohtaan

23
22
21
20
13
18
17
16
15
14
13
12
"
10

O = MW oEeE D N @

En osaa sanoa

Kylid

[T kaikki vastasjat (N=27)

Kuvio 10. Motivaatio omaa terveyttd kohtaan

Osallistujista 20 oli sitd mieltd, ettd Olovalmennus on antanut keinoja motivoida
terveellisempain elimintapaan. Kolmen henkilon mielestd ei ole antanut ja nelja ei osannut

sanoa oliko antanut keinoja motivoida terveelliseen elimintapaa. (Kuvio 11.).
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Henki hyvinvointi i ja motivaatio - - Olo hyvinvointival on inulle keinoj tivoida itseani terveellisempaan elamantapaan

En o3aa sanoa

Kylla

[ Haikki vastasiat (M=27)

Kuvio 11. Motivointikeinoja terveellisimpiin elimantapoihin

Kahden henkilén mielestd Olovalmennus on innostanut uusien lajien pariin hyvin paljon,
kahdeksen henkil6n mielestd paljon, 10 henkilén mielestd jonkin verran, viiden henkil6n
mielestd vahan ja kaksi oli sitd mieltd, ettd valmennus ei innostanut uusien lajien pariin. (Kuvio

12).

Oloval on - -1 uusien lajien pariin

Hywin palion Palion Jonkin verran “ahan Ei ollenkasn

[ taikki wastaiat (M=271

Kuvio 12. Innostus uusiin lajeihin

Kolmen osallistujan mielesta Olovalmennus on lisinnyt omaehtoista liikkuntaa hyvin paljon, 9
osallistujan mielesta paljon, 9 osallistujan mielestd jonkin verran, neljan osallistujan mielestd

vihin ja kahden mielestd ei lainkaan. (Kuvio 13.).
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Olovalmennus on - - Lisannyt omaehtoista liikkumista

Hyvin palion Palion Jonkin verran “ahén Ei ollznkaan

[ Kaikki vastasjst (H=27)

Kuvio 13. Omaehtoinen litkunta

Kahden osallistujan mielestd Olovalmennus on auttanut ravintoasioissa hyvin paljon,
kymmenen henkil6n mielestd paljon, kymmenen henkilén mielesti jonkin verran, kolmen
henkil6n mielestd vihin ja kaksi oli sitd mieltd, ettd Olovalmennus ei auttanut ravintoasioissa.

(Kuvio 14.).

Hywin palion Paljon Jorkin verran “ahan Ei ollenkssn

O raikki vastasjat (N=27)

Kuvio 14. Ravinto-oivallukset
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Hyvinvoinnin oivalluksia osallistujien kertomana:
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on avain hyvdén oloon!
Syomdtta jéttiminen ei ole painonhallinnan kannalta hyvd ratkaisn
Oikeat ruokatottumnkset auttavat jaksamaan
Liikunta on kaiken alkn, moka ja nuut tulevat perdssd itsestdin
Liikunnasta on tullut tirked osa elimddni ja myos perbeeni on tullut mukaan
On olemassa siedettivid liikuntaa myos ilman mailaa ja palloa
Lepo on yhtd tirkedd kuin treenaaminenkin.
Pienilla valinnoilla ja muntoksilla voi saada ibmeitd aikaan.
Aina ei tarvitse litkkuna kovaa kohottaakseen kuntoaan.

Aion huolebtia itsestini paremmin. Tdamd antoi potkna!
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8 Kehittimistyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tiamin tyoelamin kehittimishankkeessa keskitytain tarkastelemaan tarkemmin Valio
Riihimien tehtaan hyvinvointivalmennuksen pilottiryhman kokemuksia valmennuksesta.
Pilottiryhmén mitattavat tulokset fyysisen kunnon, terveysmittausten ja subjektiivisten
tuntemusten mukaan ovat tiedossa ja osallistujat ovat tayttineet digium palautekyselyn
valmennuksesta ja siitd on tehty yhteenveto. Kyselyn yhteenvedon pohjalta on laadittu

teemahaastattelun kysymykset.

Tdmin opinndytetyon tarkoituksena on tarkentaa ja kehittdd Valio Olon
hyvinvointivalmennuksen sisilt64 ja toimintamallia hyddyntien osallistujien kokemuksia
valmennuksesta. Tarkempaan haastatteluun on valittu nelja henkil64, jotka eivit ole olleet
mukana viimeisessa seurantatestissia. Haastatelluista yksi oli mies ja naisia oli kolme.

Haastateltavat tyoskentelivit sekd asiantuntijatehtdvissd ettd tuotannon tyGtehtavissa.

Haastattelun avulla on yritetty 16ytdd syitd, miksi motivaatio on heididn kohdallaan
mahdollisesti vihentynyt ja mitka asiat, teot tai toiminnot olisivat motivoineet
elimantapamuutosten eteenpdin viemisessa ja mitka asiat olivat mahdollisesti esteend omaan
tavoitteeseen padsemisen suhteen. Haluttiin selvittad, mitkd asiat valmennuksessa olisivat
auttaneet sitoutumaan vield paremmin valmennukseen seka eliméintapamuutoksiin. Toisaalta

haluttiin saada selville, miten osallistujat itse kehittaisiviat valmennusta tulevaisuudessa.
8.1 Tutkimusongelmat

Tutkimusongelmana voidaan pitid seuraavia asioita:

e Minkalaisina valmennettavat kokevat heille suunnatun valmennuskokonaisuuden ?
e Vastaako Valio Olon hyvinvointivalmennus tyontekijéiden tarpeita ja toiveita?

e Kuinka tyontekijit kehittiisivit Valio Olon hyvinvointivalmennusta?
Niihin padongelmiin saadaan vastaus seuraavien alaongelmien kautta:

e Vastaako nykyinen valmennuskokonaisuus tyontekijoiden odotuksia?

e Mita tyontekijat arvostavat nykyisessa valmennuksessa?
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e Mitki valmennuksen osa-alueet tirkeitd valmennettaville?
e Miten nykyistd valmennusta halutaan kehittaar

e Miti tyontekijat odottavat Olo valmennukselta tulevaisuudessa?
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9 Tutkimusmenetelmit

Laadullinen analyysi koostuu kahdesta vaiheesta: havaintojen pelkistimisesti ja arvoituksen
ratkaisemisesta. Kaytinnossd naima nivoutuvat aina yhteen. Havaintojen pelkistimisessa
voidaan erottaa kaksi eri osaa. Ensinnikin aineistoa tarkastellaan aina vain tietystd teoreettis-
metodologisesta nikékulmasta. Aineistoa tarkastellaan sen kannalta, mikd on teoreettisen
viitekehyksen ja kulloisenkin kysymyksenasettelun kannalta ollennaista. Toisekseen
pelkistimisen ideana on edelleen karsia havaintomaaria havaintoja yhdistaimalla. (Alasuutari

1999, 39-40).

Laadullisen analyysin toinen vaihe on arvoituksen ratkaisu. Empiirisen sosiaalitutkimuksen
metodiikasta puhuttaessa vastaavaa vaihetta nimitetain usein tulosten tulkinnaksi.
Laadullisessa tutkimuksessa arvoituksen ratkaiseminen merkitsee sité, ettd tuotettujen
johtolankojen ja kiytettdvissa olevien vihjeiden pohjalta tehddin tulkinta tutkittavasta ilmiosta.
Klaus Weckrothin teoksessa Toiminnan psykologia (Weckroth 1988) korostuu toiminnan
tutkiminen ja se ettd persoonallisuus on osa toiminnan jirjestelmdi. Antti Eskola (1985)
korostaa sitd, ettd persoonallisuutta ei tule ymmartaa sosiaalisesta ymparistostain erillisend,
vaan se tulee kytked elimintavan kontekstiin. Elimantavassa on kysymys siitd, milld tavalla

yksilon toiminta saa mielen ja merkityksen. (Alasuutari 1999, 44-45).

Toimintatutkimuksessa toteutuvat seka tyoelimin kehittiminen ettd tutkimus.
Toimintatutkimus on tietylla tavalla jatkuvaa toiminnan kehittdmista ja parantamista, mité
tyGeldmissa tapahtuu luonnostaan. Toimintatutkimus tarjoaa tydeldimin tarpeista ja
tyGeldmissa tyoskentelevistd lahtevian ldhestymistavan. Toimintatutkimus on toimijoista
kumpuava toiminta ja voima, ei ainoastaan ulkoapiin annettu ohjeistus, kisky tai
kehittimistoiminta. Henkil6t, joita ongelma koskee, 16ytivit sithen ratkaisun yhdessd ja samalla
sitoutuvat toimintaan. Toimintatutkimuksen eris elementti on muutos, joka on pysyvi ja
sisaltdd lupauksen paremmasta. Mahdollisuudet kehittimiselle voivat olla olemassa, mutta jos
kehittimisen kohteet eli ihmiset, heiddn erilaisuutensa, motivointinsa ja sitoutumisensa

unohdetaan, jaa kehittdmisty6 puolitiechen (Kananen 2009, 7-9).

Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan padasiassa prosesseja. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan
kiinostuneita merkityksistd, siiti miten ithmiset kokevat ja nikevit reaalimaailman. Laadulliseen

tutkimukseen liitttyy suora kontakti tutkittavan ja tutkijan vililla. Tutkija menee kentalle
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haastattelemaan tai havainnoimaan. Laadullinen tutkimus on usein kuvailevaa ja tutkija on
kiinnostunut prosesseista, merkityksista ja ilmion ymmartimisestd sanojen, tekstien ja kuvien

avulla. (Kananen 2009, 17-19).

Haastattelu on yksi laadullisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmisti. Teemahaastattelussa on
ennakkoon mairitelty haastateltavan kanssa kaytivit aihealueet. Ne tarjoavat tutkijalle riittava

viljyyden ja toisaalta antavat mahdollisuuden kéyttdd rajaamismahdollisuutta teemoittelulla.

(Kananen 2009, 64).

Teemahaastattelu on keskustelunomainen tilanne, jossa lipikiyddin ennalta suunniteltuja
teemoja. Haastattelu ei etene tarkkojen, valmiiksi muotoiltujen kysymysten kautta vaan
viljemmin kohdentuen tiettyihin ennalta suunniteltuihin teemoihin. Teemahaastattelussa
pyritdidn huomioimaan ihmisten tulkinnat ja thmisten vapaalle puheelle annetaan tilaa, vaikka
ennalta paitetyt teemat pyritdan keskustelemaan kaikkien tutkittavien kanssa. Teemojen
puhumisjarjestys on vapaa, eiki kaikkien haastateltavien kanssa puhuta kaikista asioista
samassa laajuudessa. Tutkija tekee mahdollisimman lyhyet muistiinpanot ja keskittyy itse
keskusteluun. Teemahaastattelu edellyttid tutkijalta huolellista aihepiiriin perehtymista ja
haastateltavien tilanteen tuntemista, jotta haastattelu voidaan kohdentaa juuri tiettyihin

teemoihin.(Saaranen-Kauppinen &Puusniekka).

9.1 Kiytinnén toteutus

Haastattelu suoritettiin syksylla 2010 Rithiméen tehtaalla. Haastateltavien kanssa sovittiin
puhelimitse haastatteluaika ja samalla kerrottiin haastattelun tarkoitus ja miksi heidit oli valittu
haastateltaviksi. Kaikille haastateltaville kerrottiin samalla tavalla haastattelun tarkoitus ja
haastattelun sisiltd. Haastattelutilanne oli vapaamuotoinen keskustelutilanne, jossa kysymykset
johdattelivat keskustelua. Haastattelun avulla pyrittiin saamaan selville my6s osallistujien
motivaatiotekijit, miksi he alun perin osallistuivat valmennukseen ja milld tavalla he kokevat
elimantapojen muutostarpeen tulevaisuudessa. Haastattelu nauhoitettiin aineiston purkamisen

helpottamiseksi.

9.2 Teemahaastattelun kysymykset ja vastausten luokittelu

Haastateltavilta kysyttiin seuraavat muun muassa seuraavat kysymykset:
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Miki sinut sai osallistumaan olovalmennukseen?
Ylipaino
Uteliaisuus
Ajatus mielenkiintoinen

Parantaa kuntoa, laihduttaa

Kahdella vastattavista oli omasta mielestddn haasteita painonhallinan kanssa ja he osallistuivat
valmennukseen ensisijaisena tavoitteena laihtuminen. Kahdella haastateltavista ei ollut omasta
mielestddn niin suurta tarvetta elimédntapamuutoksiin, tosin toinen heista mielsi itsensa
tyypilliseksi sohvaperunaksi. Uteliaisuus sekd Olovalmennusta ettd Olo hyvinvointipalveluja

kohtaan sai heidit ensisijaisesti osallistumaan mukaan.

Olovalmennuksen kokemukset? Miki oli paras kokemus, juttu, muisto?

Uunsien lajien kokeilu, en olisi koskaan uskaltannt kokeilla esimerkiksi Zumbaa, mutta
ryhmdssd oli kiva kokeilla kaikkea uutta

Kokonaisuus mmkavaa , monipnolista yhdessd tekemista. Oppinut tuntemaan ihmisii
(tyotovereita) eri tavalla

Kokkaunsillat
Liikuntajutut tosi kivoja, kokkans

Haastateltavien vastauksista nousi mieluisimmiksi kokemuksiksi yhdessa tehdyt kokeilut niin
litkunnan kuin ravitsemuksen ja erityisesti kokkaustapahtumien suhteen. Kynnys kokeilla uusia
lajeja on monelle aika suuri, joten tuntui turvallisemmalta menna yhdessia muiden kanssa.
Haastattelussa ilmeni, ettd kaikki lajit eivit todellakaan tuntuneet omilta, mutta oli kiva kokeilla
uusia lajeja. Kokkausiltojen suurin anti oli yhdessd tekeminen ja ravinnosta keskusteleminen

ilman perinteistd luentoa. Yhteistd niille tekemisille oli onnistumisen ilo.

Miki Sinusta on Olovalmennuksen toteuttamisessa kaikista tarkeinti tai hienointa?
Terveystietojen tarkka analysointi

Nenvot, perusopastus, ruokaokjeet ja kaikkein hienointa tyikavereibin tutustuminen

Liikunnan ilo, liikkuminen onkin kivaa

Yksi haastateltavista arvosti perusteellista testausta ja oman terveystilanteen arviointia. Yksi
haastateltavista piti tarkednd sita, ettd 16ysi litkunnan ilon ja litkkumisesta oli tullut saannollista,

vaikka hin ei saavuttanutkaan tavoitetta painon pudotuksessa.
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Poikkesiko Olovalmennuksen valmennustapa siitd mitd odotit ja jos, niin miten?
E7 tinkkoja tavoitteita annettn valmiina

Kaikilla tavoin, odotin perinteisti kuntoliikunnan opastusta, yhdessd tekeminen ja
kokonaisuus yllitti positiivisesti

Ei poikennut oletetusta, monipnolisuus oli hyva, mutta "Akseli jaksaa, jaksaa” —kommentit
ezvdt tehoa sohvaperunaan

Aluksi oli sitd mitd odotin, mutta lopussa ei ollut tarpeeksi rybmdtapaamisia ja motivaatio
lassahti

Haastateltavista ne, joilla oli kokemuksia aikaisemmista litkuntainterventioista, pitivit
Olovalmennusta erilaisina. Valmennustapa poikkesi aikaisemmista ldhinna sen takia, ettd
tavoitetta el annettu suoraan, vaan osallistuja joutui itse punnitsemaan omaa tilannettaan ja
tavoitettaan. Yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettd valmennustapa poikkesi positiivisesti
kaikilla tavoin aikaisemmista kuntokuureista. Téssd valmennuksessa huomioitiin hyvinvoinnin
kokonaisuus ja se nakyi my0s yksittaisissa ohjauksissa. Yksi haastateltavista, joka koki itsensa
sohvaperunaksi, toivoi toisenlaista ohjaajaa tai ohjaustapaa. Hintd ei motivoinut ohjaajan

kannustus jaksamisesta ja pinnistimisesta.

Millaisia kokemuksia sinulla on ollut olovalmennuksen motivoinnista ja
elimintapamuutosten valmentamisesta?

Aika ei riittinyt annettujen voimuuspolken —objeiden tayttimiseen

Kaikki sovittiin yhdessd, kimppamotivaatio — yhtddn ei ollut pakottamista, ettd nyt pitid
tehdd ndin ja ndin. Ei pakkosyottod, pirtsakka vetdji

E7 mitdin erityistd kokemusta

Motivointiin olisin kaivannut lisdd, erityisesti painonhallintaan — jotain ammattilaisen olisi
pitnyt sanoa, eikd vain todeta, ettd kaikki libtee itsesti

Haastaltavista yksi koki voimuuspolku —kysymysten maérin niin suureksi, ettd ei ehtinyt
perehtyi nithin. Yksi haastateltavista koki parhaimmaksi sen, ettd motivaatiosta ja tavoitteista
puhuttiin yhdessi ja tyGyhteison yhteiset tavoitteet sovittiin yhdessd. Pakottamisen tunnetta ei
ollut, vetdjd koettiin erittdin pirtiksi ja oli hyva esimerkki positiivisesta ajattelusta. Yksi
haastaltavista ilmoitti, ettd el saanut mitidn erityistd uutta tietoa motivoinnista ja
elimantapamuutosten valmentamisesta. Han arveli, ettd esimerkiksi ravitsemuksen suhteen
motivointi nuorille saattoi olla avuksi, mutta hinen ikiiselle motivointiasiat olivat tuttuja ja
niitd oli joutunut punnitsemaan jo aikaisemmin elimissaan. Yksi haastateltavista koki, ettd ei
saanut lainkaan apua painonpudotuksen motivoinnissa. Hinti jopa loukkasi ohjaajan
kommentti, ettd lakkaa ajattelemasta laihduttamista ja painonpudotus lihtee jokaisesta itsesta.

Hin olisi kaivannut yksityiskohtaisempaa motivointia painonpudotukseen.
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Miten olet saavuttanut omat tavoitteesi?

En tiysin ja sen takia en libtenyt seurantatestiin. Paino e laskenut, mutta porukalla
tekeminen oli tarkedd

Kebnosti painonpudotuksen osalta, osittain, litkuntamddrd on noussut — Sirpan piirrattami
huoneentanlu on kdytissi

Ok, kunnon kohotus on onnistuz, kdyn siannollisesti mm. pilatesessa

Liikkuminen on tullut siannilliseksi, paino ei pudonnut

Yksi haastateltavista ei osallistunut seutantatesteihin juuri sen takia, ettd ei ollut saavuttanut
tavoitettaan painonpudotuksen osalta. Paino ei ollut tippunut, mutta valmennuksen myé6ta oli
ajatus muuttunut ja hin koki, ettd painonpudotuksella ei endd ollut niin suurta merkitystd, kun
valmennus on muuten ollut antoisa. Yhteinen tekeminen tyotoverien kanssa oli tirkeda ja
litkunta oli tullut mukaan sekd omaan ettd koko perheen elimiin. Kaksi muuta haastateltavaa
eivat myoskain paisseet tavoitteeseen painonpudotuksen suhteen, mutta olivat tyytyviisia
litkunnan harrastamisen méarin lisidntymiseen. MyOs sohvaperunaksi itsensd maaritellyt oli
tyytyviinen siithen, ettd kunnon kohotus oli onnistunut ja hin oli 16ytinyt oman tapansa

harrastaa litkuntaa sadnnollisesti.

Millaisia tavoitteita olet asettanut itsellesi seuraavalle vuodelle?
Painonpudotus, koirien kanssa liikkuminen
Samat tavoitteet, painoa alas, yksi reikd vahemman vyossd, useammin liikkeelle
Kunnon kohottaminen ja hikiliikunnan lisiiminen

Painoa pois ja lisia lizkuntaa

Kaikki haastateltavat olivat miettineet omia elimintapatottumuksia ja niiden haasteita myos
jatkossa. Tavoitteet olivat pysyneet lihes samoina, painonpudotus koettiin edelleen tirkedksi
tavoitteeksi kolmella haastateltavista. He my0s tavoittelevat liikuntaharrastuksen jatkumista ja
litkunnan mairan lisadmistd. Yksi haastatelluista, joka oli 16ytanyt itselleen sopivan pehmein
litkuntamuodon, asetti seuraavan vuoden tavoitteeksi hikilitkunnan lisidmisen ja sitd kautta

kunnon kohottamisen.

Mitka asiat motivoivat sinua kohti tavoitetta?

Koira. Pddsisi toisiin mittoibin, mutta se ei huoleta
Ebkd vyo

Jaksaminen lisadntyisi
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Etta tulisi tnloksia pikkubiljaa

Kaksi henkil6a koki, ettd mittarit vievit parhaiten kohti tavoitetta. Yhdelld haastateltavista
mittarina oli vy0 ja toisella vaaka. Yhden haastateltavan mielestd tavoitetta kohti vie parhaiten
perheen koira, joka vaatii sadnnéllisen ulkoiluttamisen. Yhden haastateltavan mielestd oma

jaksaminen on niin tirked asia, ettd se motivoi oman kunnon kohottamiseen.

Miki on ollut esteeni jos et ole padssyt tavoitteeseesi?
Tyokiireet, tiedottamiset, lapset
Laiskuus, Kiireet
Ei yksittiista syytd, laiskuus, sdd, ei jaksa, ajautun vanhaan uomaan

Luovutus, repsabdus, en ole ollut tyytyvdinen, paino nousi

Tavoitteeseen padsyn esteeksi suurin osa haastateltavista mainitsi oman laiskuuden ja kiireet.
Yksi haastateltavista sanoi, ettd helposti ajautuu uudelleen vanhoihin tottumuksiin. Yksi
haastatelluista ilmoitti luovuttaneensa, koska oli pettynyt painon hallintaansa ja

painonhallinnan ohjaukseen. Paino oli jopa noussut valmennuksen aikana.

Mitki asiat ovat Sinua auttaneet eniten tavoitteeseen etenemisessa?

RKokenmmusten, treenien, tuntemusten vaibto muiden ololaisten kanssa. Valmennuksen myitda on
tullut enemman kiinnostusta urbeilutapahtumiin

Konfkreettiset tavoitteet, kdyn joka aamu puntarilla
Pienet tulokset antavat potkna eteenpdin, oivallukset liikunnassa

Testit, ei kehtaa mennd, jos ei ole tapabtunut mitidn. Litkunta on osa eldmad ja koko perbe
on mukana

Tavoitteeseen etenemiseen ovat eniten auttaneet konkreettiset tavoitteet, testit, tulokset,
oivallukset sekd muiden valmennettavien tuki. Yhden haastateltavan mielesti eniten on
auttanut keskustelu ja tuntemusten vaihto muiden valmennettavien kanssa. Valmennuksen
aikana on osallistuttu yhdessa erilaisiin tapahtumiin ja sitd kautta on kiinnostus kaiken

kaikkiaan lisaantynyt erilaisia urheilutapahtumia kohtaan.

Miti olisit toivonut lisdd valmennukselta?

Vuorotyolaisten parenman buomioimisen — tappaa motivaation kun ei pddse mukaan.
Sykemittarit eivdt olleet minun juttuni.

Monipuolinen, jokainen sai ehdottaa jotain. Nyt valmennus painottunut liikuntaan ja

litkuntasisallot mddraytyvdt ololabettiliiden mieltymysten nmkaan. Henkinen puoli jaanyt

vahemmalle. 1.iikaa painottunut liskuntaan, jotain kulttuuria myios mukaan. Enemmin
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perinteisid yhteisreissuja — objaaja pddsee helpolla, kun ei tarvitse munta,kuin sanoa ettd nyt
olisi téillainen tapabhtuma ja yritys maksaa puolet. Jamdifkdmmin ybteisillisyytta.

Ravitsemusta oli vihin ja sen olisi pitinyt olla toisenlaista. Ravitsemms oli liian perinteisti
“libakarjan lihottamista”, kevyttuotteita snosittiin, eineksid sallittiin — itsellini eri ajatus
ravitsemuksesta

Jatkuvuutta, vaikka omakustanteisena kuntotestit, laibduttamiseen lisid tukea

Yksi haastateltavista toivoi vuorotydliisten paremman huomioimisen aikatauluja
suunniteltaessa. Kaikki eivit pddsseet mukaan ja se vaikutti motivaatioon. Yksi haastateltava
toivol valmennukseen lisaa monipuolisuutta, esimerkiksi kulttuuritapahtumia enemmin. Héin
toivol myoOs takaisin perinteisia yhteisollisia tapahtumia, missi kaikki halukkaat lahtivit
yhteiskuljetuksella yhdessd tapahtumaan. Ravitsemuksen osalta yksi haastateltavista toivoi
laajempaa katsontakantaa syomisen hallintaan. Yksi haastateltavista toivoi jatkuvuutta
valmennukselle omakustanteisten kuntotestien merkeissa ja my6s lathduttamiseen lisdd tukea

seka selkeitd ohjeita.

Mitki asiat saisivat sinut sitoutumaan valmennukseen entisti enemman?
Perheliikuntaa, etti voisi ottaa myos lapset mukaan liikkumaan
Keskustelut, kuntokartoitukset

Asuinpaikka, kdytinnin ongelma — ei pidssyt mukaan tapabtumiin

Valmennukseen sitoutumiseen olisi auttanut yhdelld haastateltavista se, ettd saisi ottaa my6s
lapset mukaan litkkumaan. Yksi haastateltavista oli sitd mieltd, ettd keskustelut valmentajien ja
muiden valmennettavien kanssa seki kuntotestit olisivat vield lisinneet sitoutumista. Yksi
haastatelluista asui toisella paikkakunnalla. Jos hin olisi padssyt kaikkiin tapahtumiin mukaan,

se olisi lisdnnyt sitoutumista valmennukseen.

Miki on ollut suurin oivallus kohdallasi valmennuksen aikana?

Paljon pienii oivalluksia

Ravitsenus, miten voi katsoa asioita niin eri tavalla olematta kuintenkaan vaardssd.
Liikunta ei tnonut mitidan untta. Koko ajan kiire, herdid kysymys onko ihan pakko

Liikunta osa elimdd, hyvd olo, ei tarvi mennd veren makun sunssa

Haastateltavien mielestd valmennus oli antanut paljon pienia oivalluksia niin litkunnan,
ravinnon kuin hyvinvoinnin kokonaisuuden ymmirtimisen kannalta. Yksi haastateltavista toi

esiin alituisen kiireen tunnun, mika vaivaa nykyaikana thmisid. Hanen oivalluksensa oli, etté
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onko ihan pakko olla kaikessa niin ehdoton ja suorittaa erilaisia asioita, kun valilld voisi olla ja
nauttia nykyisestd hetkestd. Yhdelld haastateltavista suurin oivallus oli huomata likunnan

tuoma hyvi olo. Liikuntaa ei tarvitse harrastaa veren maku suussa.

Miten Olovalmennus on auttanut Sinua ty6hyvinvointiin littyvissd asioissa?

Kehotietoisuus

On anttanut, fyysisesti olen yhtd hyvdssd kunnoss kuin aikaisemmin, kevyempi olo,
ybteisollisyys, eri lailla tutustunut thmisiin. Pienessd ajassa kasvanut tygybteisi, nyt tietdd
vdhdn enemman tyokavereista

Ei7 ole tehnyt muntosta

Jaksaa paremmin, tyoybteison yhteenkunluvuus lisdantynyt: pubutaan laihduttamisesta ja
litkunnasta

Kehotietoisuus ja oman kehon kuuntelu on lisidantynyt yhdelld haastateltavalla valmennuksen
aikana. Yksi haastateltava toi esiin valmennuksen vaikutuksen tyoyhteisoon. Rithimien
tehtaalla on pienessd ajassa lisdantynyt henkilokunnan mairi ja valmennus on haastateltavan
mielestd auttanut tutustumaan uusiin tyontekijoihin syvillisemmin. Yksi haastateltavista toi
esiin tyGyhteison yhteenkuuluvuuden tunteen, ty6kavereiden kanssa keskustellaan

valmennuksesta, laihduttamisesta ja litkunnasta. Yksi haastateltavista koki, ettd valmennus ei

vaikuttanut hinen tyOhyvinvointiinsa.
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10 Twulokset

Palautekyselyn subjektiivisten kokemusten perusteella Olovalmennuksen tavoitteet saavutettiin
tyGyhteison kannalta niin, ettd Olovalmennus lisasi keskustelua tyontekijoiden kesken
ty6hyvinvoinnista sekd omasta hyvinvoinnista. Oman hyvinvoinnin kokonaisuuden
ymmirtiminen ja motivaatio omaa terveyttd kohtaan lisadntyi, samoin suurin osa osallistujista
koki, ettd Olovalmennus lisisi motivointikeinoja oman terveyden hoitamiseen. Osallistujat
kokivat, ettd valmennus innosti uusiin lajeithin tutustumista ja lisisi omaehtoista litkunnan

harrastamista seké antoi ravinto-oivalluksia terveellisimpiin ravintotottumuksiin.

Teemahaastatteluissa nousi esiin varsinkin aikaisemmin vahan liilkkuneiden vastauksissa, ettd
litkunnan harrastamisen saannollisyys on tullut osaksi elimaa ja my6s oma perhe on
innostunut litkkumaan. Litkunnan ilo on 16ytynyt ja oivallus siitd, ettd lilkunta ei ole veren
maku suussa litkkumista. Yhdessi tehdyt lajikokeilut rohkaisivat kokeilemaan uusia lajeja.

Tirkedna valmennuksessa koettiin testit ja terveysmittaukset.

Haastateltujen mielestd valmennus poikkesi positiivisesti muista vastaavista kampanjoista silla,
ettd tavoitetta ei annettu suoraan, vaan joutul itse miettimain sekd oman ettd tyoyhteison
yhteisen tavoitteen. Kaikki haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd yhdessi tekeminen oli antoisaa
ja lihes kaikki haastateltavat (3 henkil6d) oli sitd mieltd, ettd yksi parhaimmista asioista
valmennuksessa oli ty6yhteison lisiantynyt vuorovaikutus. Tyokavereiden kanssa puhutaan
muistakin asioista kuin ty6asioista ja ndin opitaan tuntemaan eri tavalla tyotoverit. Lahes kaikki
(3 henkil6d) haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd jaksaminen ja hyvinvointi ty6ssd on

lisdadntynyt.

Haastateltavien mielestd parhaiten motivoi elamintapamuutoksiin konkreettiset tavoitteet,
mittarit, oma jaksaminen seka keskustelut niin hyvinvointipaallikéiden kuin muiden

valmennettavien kanssa. Namd asiat auttoivat my0s sitoutumisessa valmennukseen.
Jokainen haastateltavista oli pohtinut itselleen jatkotavoitteet. Sohvaperunaksi itseddn kustuva

haastateltava oli valmennuksen aikana saanut kipinin pilatekseen ja nyt tavoitteena oli

hikililkunnan lisiaminen.
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Haastateltavat kokivat Olovalmennuksen hy6dylliseksi ja valmennus vastasi osittain odotuksia.
Haastateltavat toivoivat valmennukselta tulevaisuudessa erilaisia asioita. Yksi haastateltavista
toivol enemmain vuorotydldisten huomioimista, yksi muutakin kuin liikunnanohjeistusta, yksi
syvillisempida ja toisentyylistd ravitsemusvalmennusta ja yksi henkil6kohtaisempaa ja
tarkempaa painonhallinnan ohjeistusta. Kolme haastateltavista oli sitd mielti, ettd oma tavoite
saavutettiin osittain. Yksi haastateltavista oli sitd mielta, ettd ei paassyt itselleen asettuun
tarkeimpéin tavoitteeseen lainkaan. Yleisesti ottaen valmennustapaan oltiin tyytyvaisia ja

yhteiset tekemiset koettiin mukaviksi.

Haastateltavilla oli kehittimisajatuksia Olovalmennuksen suhteen. Toiveena oli esimerkiksi
perhelitkunnan ja kulttuuritarjonnan lisiaminen, ravitsemusneuvontaan toivottiin arkeen
sopivia ratkaisuja ja syvillisempéd pohdintaa syomisen hallinnan kannalta. Valmennukselle

toivottiin ehdottomasti jatkoa esimerkiksi kuntotestien muodossa, vaikkapa omakustanteisesti.
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11 Johtopiitokset ja pohdinta

Tdaman kehittimishankkeen tavoite on ollut ensinnikin selvittad, miten osallistujat kokevat
osallistujan omasta arvomaailmasta lihtevin ja osallistavan valmennustavan ja onko valmennus
vastannut osallistujien odotuksia. Toisaalta hankkeen tavoitteena on ollut selvittdd, mitka asiat,
teot ja toiminnat olisivat vield enemmin auttaneet osallistujia elimantapamuutosten tekemissa
ja valmennukseen sitoutumisessa. Kehittimishankkeen tavoitteena on ollut my6s saada

osallistujilta itseltddn kehittimisideoita valmennukseen.

Ohjaajan persoonallisuus, innostuneisuus, kokemus, ammattitaito ja heittdytyminen vaikuttavat
valmennuksen onnistumiseen. Ohjattavat ovat erilaisia luonteeltaan ja kaipaavat erityylisid
ohjaajia tuekseen. Teemahaastattelussa ilmeni, etti mahdollisesti olisi ollut tarpeen eri ohjaajien
kiyttiminen valmennuksessa. Toiminnalliset menetelmit saivat kiitosta osallistujilta. Erityisesti
kokkausillat koettiin onnistuneiksi. Ravitsemuksen osalta lihes kaikilla on tietoa terveellisestd
ravinnosta. Arjen ratkaisut ja valinnat eivit vain kovin usein tue niita suosituksia.
Kokkausiltojen yksi tavoite oli synnyttda keskustelua arjen ravitsemuksen haasteista ja miten
nithin voidaan vaikuttaa. Kokkauksen lomassa on luontevampaa keskustella ravitsemusasioista
ja omista arjen ravitsemustottumuksista kuin luennolla istuen. Parhaimmillaan varsinkin
miespuoliset osallistujat saivat oivalluksia, ettd voisihan sitd kokata muulloinkin kuin

kesdlomalla grillin ddressa.

Yleisesti ottaen osallistujat ovat olleet erittdin tyytyvaisid tyOnantajan tarjoamaan
mahdollisuuteen ja ovat ymmirtineet sen heille itselleen mahdollisuudeksi pysiahtya
tarkastelemaan omaa elimintilannettaan ja elimintapojaan. Ne, joilla elimintavat ovat
suhteellisen hyvilla mallilla saivat tukea ja uusia nikékulmia hyvinvoinnin vaalimiseen.
Liikkumattomille ja niille joilla elimantapamuutostarpeita oli enemmin, valmennus
mahdollisesti heritti juuri nithin muutoksiin, jotka ovat todella merkityksellisid osallistujan

terveydelle, tyo- ja toimintakyvylle tulevaisuudessa.

Varsinkin liikkkumattomien ja eliméintapojen muutostarpeessa olevien ihmisten ohjaamisessa
on tarkead kunnioitus ja arvostus ohjattavaa kohtaan. Nama ihmiset, joilla on suurimmat

elimantapamuutostarpeet ovat useimmiten kohdanneet syyllistimistd jo useammassa paikassa
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elimansa varrella ja syyllistiminen tai pelottelu ei ole paras keino motivoida ihmisid
elimantapamuutoksiin. Omien tirkeiden asioiden, arvojen ja unelmien eteen pysiahtyminen
herittaa eri tavalla kiinnostuksen ja motivaation omia elimintapoja kohtaan. Haaste on, ettd
muutostarpeet ja siitd kumpuavat toimenpiteet sopivat kunkin omaan arkeen ja ne on
mahdollista toteuttaa. Tdssd ohjaajan ammattitaito on ratkaisevan tirked, kun punnitaan, mitd
tehddin ensin ja mita sitten eli pieniin askeliin ohjaaminen ja prosessiin luottaminen.
Haastavampien elimidntapamuutosten tarpeessa olevien henkiléiden kohdalla korostuu

yksilollisen ohjauksen ja neuvonnan tarve.

Valmennettavat ovat lihtokohdiltaan usein eri tasolla muutostarpeissaan ja muutosten
eteenpdin vieminen tapahtuu eri nopeudella eri ihmisilld. Viestinnin kannalta on tarkeaa, ettd
ohjaaja ymmairtai, missa vaiheessa kukin valmennettava on ja mika on oikea tapa puhutella
thmisia kussakin vaiheessa. On myos tirkedd, ettd valmennettava ymmirtid oman vastuun
ottamisen oman terveytensi ja hyvinvointinsa eteen. Ohjaajan tehtidva on tukea ja kannustaa
valmennuksen aikana, mutta askeleet ja muutokset on valmennettavan otettava itse seka
valmennuksen aikana ettd sen jilkeen. Valmennettavat kokivat tirkedksi muiden

valmennettavien tuen ja tsemppaamisen.

Teemahaastattelun pohjalta nousi ajatus erityyppisesti lihestymisestd esimerkiksi
valmennettavien painonhallintahaasteisiin. Sen sijaan ettd streotyyppisesti tavoitellaan
lathtumista, niin pohdittaisiinkin painonhallintaa hyviksymisen kannalta. Tarvitseeko olla

samanpainoinen kuin nuoruudessa tai mitd hyotyd on painonpudotuksesta.

Tama Valion Riihimien tehtaan hyvinvointivalmennus oli pilotti, joka on jo kehittynyt ja jota
viedddn Rithimien tehtaalla eteenpiin. Tamin vuoden puolella on aloitettu uusi 30 hengen
valmennusohjelma, joka on suunnattu piidasiassa vuoroty6ta tekeville. Valmennukseen on
sisallytetty tyonkuormittavuustutkimukset. Tammikuussa 2011 alkaa esimiesten oma
hyvinvoinnin johtamisen valmennus ja koko tehtaan henkil6sté on Ololdhettildiden kautta

hyvinvointivalmennuksen piirissid. Ololdhettildiiden koulutusta jatketaan vuoden 2011 aikana.

Tulevaisuudessa, kun tydvoimasta tulee todennikéisesti olemaan pulaa, niin tirkedd on
ty6nantajakuvan kirkastaminen. Kun tyontekijd valitsee tyopaikkaa, niin puntarissa on
muitakin asioita kuin palkka. Yksilon hyvinvointi nakyy useimmiten tyGyhteison

hyvinvoinnissa ja ty6ilmapiirissa.
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Liitteet Liite 1
e l.

OL Okartoitus

vastaaja: pvm:

Tervetuloa mukaan Olovalmennukseen. Taman Olokyselyn tietoja sdilytetddn luottamuksellisesti, henkilétietolain(523/99) ja Valio Olo
henkilostorekisteriselosteen mukaisesti. Valio Olo hyvinvointipalvelun nimedma hyvinvointipaallikké kokoaa kartoituksen tiedot ja

haneltd saa myos lisatietoja kyselyn yhteenvedoista seka tietojen sdilyttamisesta.

Annan luvan terveytta ja hyvinvointia koskevien kysymysten esittadmiseen. _kylla ___ei
Minua on informoitu Olovalmennuskokonaisuuden etenemisesta ja lupaudun osallistumaan valmennukseen.

_kylla ___ei
Annan luvan Olokyselyn vastausten sdilyttamiseen Valio Olo hyvinvointipalvelun valmennusarkistossa
valmennuksen keston ajan ja 3 kuukautta sen paattymisesta. _kylla ___ei
Annan luvan toimittaa henkilokohtaisen Olokartoituksen yhteenvedon tarvittaessa organisaatiomme oman tyéterveyshuollon
edustajille. _kylla ___ei
Taustatiedot:

Tki Paino kg Pituus cm

Ammatti/tytehtivi: Tyoaika:

___ 6-8h piivityd

osa- aikaty6
kaksivuorotyé
kolmivuorotyé

tyoni sisaltdd paljon matkustamista

Perhesuhteet: Tyd6tehtavani:

__ perheeton __ ruumiillinen ty6

__ parisuhde,ei lapsia __ hieman fyysisesti rasittava tyé

__ parisuhde, alle kouluikaisid lapsia __ vaihtelevasti fyysisesti rasittava tyo
__ parisuhde, kouluikiisid lapsia __ toimistoty6/ fyysisesti kevyt tyo

__ asun yksin, lapset aikuisia
__ patisuhde, lapset aikuisia
__ olen isovanhempi
Ty6matkan pituus ajassa: Tyoématkan kuljen:

__ kivellen/pyorilla

__ julkisella kulkuneuvolla
__autolla

Terveys:

Onko sinulla todettu joitakin seuraavista sairauksista?

Astmaa tai hengenahdistusta Ei Kylld, vnonna

Kohonnut verenpaine Ei Kylld, vnonna
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Syddinsairans Ei__

Kohonneita kolesteroliarvoja Ei
Diabetes Ei__
Epilepsia Ei__
Tuki- ja litkuntaelin oircita Ei
Suvussani on sydin- ja verisnonisairanksia Ei _

Onko rinnassasi tuntunut puristavaa

Fkipua rasituksen aikana? Ei
Ontko sinulla selkdkipna tai issiasta? Ei
Sairastatko jotakin pitkdaikaista

vakavaa sairantta? Mita? Ei

Mouita sairanksia, mitia?

Kylld, vionna,

Kylla, vnonna

Kylld, vuonna,

Kylli;

Miti?

Kylla,

Kylld, vionna,

Kylla, vionna

Kylld, vionna

Kylld, vnonna

Kiytitko joitain lidkkeitd sddnnollisesti? Ei

Tupakoitko? Ei__

Arvioi alkoholin kiytt6asi?
__eilainkaan

__ 14 kertaa kuukaudessa
__ 2-6 annosta viikossa
__ 8-16 annosta viikosta
__16- 24 annosta viikossa

__ yli 24 annosta viikossa

Kuinka monta tuntia nukut keskimairin/vrk?
__alle5h

__57h

__7-10h

__ylil0h

Kylla mita?

Kylld, kuinka monta vuotta ?

Kuinka monta savuketta keskiméérin pdivissa ?

Onko Sinulla nukahtamis/ nukkumisvaikeuksia?

Arvio stressitasoasi asteikolla 1- 10 (1= ei lainkaan - 10= kova stressi)

Arvioi arjessa jaksamistasi asteikolla 1- 10(1= en jaksa- 10= jaksan mainiosti)

Arvioi fyysistd kuntoasi asteikolla 1- 10(1= surkea- 10= erinomainen )

Arvioi vithtymistisi tyossisi (1= sutkea- 10= erinomainen )
Ravitsemus:
Piivittiinen ateriarytmisi:

Sy6tké aamiaista?

Sy6tké lounaan?

Sy6tké illallisen?

Sy6tké iltapalan?

Sy6tké vilipaloja péivin aikana?

Muita huomioita/haasteita ruokarytmisti:

__en__ kylld
__en__ kylla
___en__ kylld
__en__ kylld
__en__ kylla

Oletko saanut ravintoneuvontaa aiemmin terveydenhuollon ammattilaiselta?

Valmistatko itse ruokaa?
Noudatatko jotakin erityisruokavaliota? Mité?

Onko Sinulla allergioita? Miti?

__ ei, koskaan
__joskus/satunnaisesti
__ viikottain

__ lihes joka yo

klo
klo
klo
klo
klo

Bi__ Kyli___
Bi__ Kylli___
Ei__ Kyli___
Ei__ Kyli___

Onko Sinulla ruokavaliosta johtuvia vaivoja? Mitd? Ei__ Kylld
Sy6tké tybpaikkaruokalassa? Ei__ Kyll, silloin talléin, Kylld, paivittiin
Kuinka usein sy6t kodin ulkopuolella? __ harvoin__ 1-2ket/kk ___ viikottain ___ paivittiin

Onko ruokia joita et sy6 tai josta et pidéd?

Millaisissa ravitsemusta koskevissa asioissa haluaisit opastusta/neuvoja?
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Liikuntatottumukset:

Harrastan liikuntaa: Liikuntaharrastukseni on:

__en koskaan __ kevyttid arkililkuntaa

__ harvoin __leppoisaa litkuntaa

_1-2 kertaa viikossa __ reipasta hikoilua

__ 3-4 kertaa viikossa __ raskasta kuntoliikuntaa/urheilua

__ ldhes piivittdin

Harrastamani liikuntalajit viimeisen vuoden aikana

Liikuntalajitoiveet, joita voisin/haluaisin kokeilla Olo- ohjelmassa:

Millaisissa liikuntaa koskevissa asioissa haluaisit opastusta/neuvoja?

Hyvinvointitavoitteeni:

Miti mieltd olet hyvinvoinnista asteikolla 1-10? (1= voin todella huonosti-10 = voin erinomaisesti)

Mitka asiat ovat tirkeitd hyvinvoinnillesi juuri nykyisessi elimédnvaiheessasi?

Millaisia hyvinvoinnin kohentamistavoitteita haluaisit itsellesi asettaa?

Onko Sinulla eliméntapojen muutostarpeita?
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Olokysely Riihimdkelaisille
Yhteenvetoraportti

N=27

Julkaistu: 14.9.2009

Olovalmennus on

Liite 2.

Paljon
(Arvo:
4)

Jonkin

verran

(Arvo:
3)

Vahan Ei
(Arvo: | ollenkaan
2) (Arvo: 1)

Yhteensa

Lisannyt keskustelua
tyOyhteis6hyvinvoinnista (avg:
3,11)

100 %

Lisannyt keskustelua
tyOkavereiden keskuudessa
jokaisen omasta hyvinvoinnista
(avg: 3,74)

100 %

Vaikuttanut positiivisesti
tyOpaikkani ilmapiiriin (avg:
2,96)

100 %

Parantanut tyontekijoiden
valisia suhteita/ yhteistydta
(avg: 2,74)

100 %

Innostanut liikkkeelle perheen/
puolison/ ystavien kanssa
(avg: 3,22)

100 %

Auttanut oivaltamaan
hyvinvoinnin kokonaisuutta
(avg: 3,74)

100 %

Lisannyt lilkkunnan
harrastamista (avg: 3,15)

100 %

Innostanut uusien lajien pariin
(avg: 3,11)

100 %

Lisannyt omaehtoista
lilkkkumista (avg: 3,26)

100 %

Motivoinut lilkkkumaan
enemman (avg: 3,33)

100 %

Innostanut tyéporukkaa

100 %




taukoliikuntaan (avg: 1,89)

Vaikuttanut ajanhallinnan
tunteen paranemiseen (avg:
2,37)

100 %

Auttanut ravintoasioissa (avg:
3,26)

100 %

Lisannyt kasvisten kayttéa
(avg: 3,04)

100 %

Olovalmennus on lisannyt eri
osastojen/tiimien valista
kanssakaymista? (avg: 2,48)

100 %

Olovalmennus on innostanut
koko perhettamme (avg: 2,59)

100 %

Yhteensa 8% | 25%

39% | 15% 13 %

Henkinen hyvinvointi itsetuntemus ja motivaatio

Kylla Ei
(Arvo:
2)

En osaa
sanoa
(Arvo: 0)

(Arvo:
1)

Yhteensa

Olo hyvinvointivalmennus on vaikuttanut
positiivisesti itsetuntooni/suhtautumiseen
itseeni (avg: 1,75)

100 %

Olen nyt tyytyvaisempi itseeni kuin ennen
(avg: 1,70)

100 %

Olo hyvinvointipalvelu on onnistunut
motivoimaan minua huolehtimaan itsestani
(avg: 1,84)

100 %

Olo hyvinvointipalvelu on lisdnnyt
motivaatiotani/ kiinnostustani terveyttani
kohtaan (avg: 1,85)

100 %

Olo hyvinvointivalmennus on antanut minulle
keinoja motivoida itseani terveellisempaan
eldmantapaan (avg: 1,87)

100 %

Yhteensa

70% | 17 % 13 %

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin/ vrk?

Vastaus Lukumaara| Prosentti

20% 40% 60%

80%

100%

1. fjlle5h 1 3,70%

2. |5-7h 10| 37,04%

3. |7-10h 16| 59,26%

4. |yli10h 0/ 0,00%
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Yhteensa 27 100%

Onko Sinulla nukahtamis-/ nukkumisvaikeuksia?

Vastaus Lukuma&aréa|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |Ei koskaan 5 18,52%-
2. |Joskus/satunnaisesti 16| 59,26% _
3. |Viikoittain 4| 14,81% -,
4. |Lahes joka yo 2| 7,41% .
Yhteensa 27 100%

Arvioi stressitasoasi

B avg: 4,63

Arvioi arjessa jaksamistasi

- avg: 6,78

Arvioi fyysistd kuntoasi

B o 4,93

Arvioi viihtymistdsi tyossadsi

- avg: 6,78

Mita mielta olet hyvinvoinnistasi

B avg: 6,70
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