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STRESSI OSANA PAINONHALLINTAA

- Tahdon Voimaa painonhallintaan -projekti

Opinnaytetydbmme on osa laajempaa Tahdon Voimaa painonhallintaan —projektia, joka
toteutetaan painonhallintaryhman muodossa yhteistydssa Turun Ammattikorkeakoulun, Lounais-
Suomen Diabetes ry:n, Turun Sydanyhdistys ry:n, Turun seudun Reumayhdistys ry:n, Turun
Seudun Nivelyhdistys ry:n sek&a Turun Seudun Selkayhdistys ry:n kanssa. Projekti on jaettu eri
aihealueisiin, joista meidan tydomme aiheeksi valikoitui aikuisten kokema stressi, sen hallinta ja
vaikutukset painonhallintaan.

Opinnaytetydomme tarkoituksena oli kuvata, millainen vaikutus stressilla saattaa olla
painonhallintaan ja miten stressia voidaan hallita. Lisaksi kuvaamme tydssamme ryhman
antamaa tukea painonhallintaan. Tyon tavoitteena oli antaa osallistujille tyOkaluja ja tietoa stressin
hallitsemiseksi ja tunnistamiseksi painonpudotusprosessissa. Pyrimme myds kannustamaan
osallistujia pysyviin elamantapamuutoksiin. Opinnaytetydémme toiminnallisena osuutena pidimme
yhden seitsemasta tapaamisesta eli yhden kerran osana Tahdon Voimaa painonhallintaan —
projektia. Pitamallamme kerralla tarjosimme ryhman osallistujille teoriatietoa toiminnallisuuden
kautta.

Stressi kuuluu normaaliin elamaan, eika ole aina haitallista. Merkittavaa on tieto siité, onko stressi
jatkuvaa vai tilapaista. Mikali stressi pitkittyy, pysyvat stressihormonitasot jatkuvasti koholla, jolla
on vaikutus keskivartalolihavuuden syntyyn. Unella ja sen laadulla seka liikunnalla on vaikutusta
stressiin ja sen iimenemiseen. Mindfulnessilla eli tietoisuusharjoittelulla on todettu olevan stressia
vahentdva vaikutus. Painonhallinnan ja stressin vaikutusta on tutkittu melko vahan, mutta
tutkimuksissa on kuitenkin pystytty osoittamaan, etté stressinhallinnalla on positiivisia vaikutuksia
painonhallintaan.

Tahdon Voimaa painonhallintaan —projektin osallistujat eivat juurikaan kokeneet stressié, vaan
se miellettiin enemman tydikaisten ongelmaksi. Keskustelussa kuitenkin ilmeni, ettd myos arkiset
asiat voivat stressata. Saamamme palautteen perusteella osallistujat olivat tyytyvaisia kurssiin ja
he osallistuisivat vastaavanlaiseen uudestaan. Ryhmé koettiin positiivisena ja sieltd solmittiin
myds uusia ystavyyssuhteita.
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STRESS IN WEIGHT MANAGEMENT

- Willpower to Weight management -project

Our bachelor’s thesis is executed as a part of larger Willpower to Weight management —project
in liaison with Turku University of Applied Sciences, Lounais-Suomen Diabetes ry, Turun
Sydanyhdistys ry, Turun seudun Reumayhdistys ry, Turun Seudun Nivelyhdistys ry and Turun
Seudun Selkayhdistys ry. The project is separated to different themes and our theme was stress
as a part of weight management.

Our purpose was to describe what impacts stress among adults has in weight management and
how to control stress. We also describe what kind of support a group can give while trying to
manage weight. Our thesis’ aim was to give the participants tools how to control and identify
stress and encourage the participants to lasting lifestyle changes.

Stress belongs in normal life and it’s not always harmful. Information that counts is that what kind
of stress person is experiencing and for how long. Stress hormone levels will rise if stress is
prolonged which causes abdominal obesity. Quality of sleep and exercise affect to the
experienced stress. It has been proven that mindfulness practicing has a stress reducing effect.
Studies show that stress control has positive income in weight management although it should
be studied more.

The participants of Willpower to Weight management —project didn’t experience stress almost at
all as they thought it was more of a problem among working age population. While discussing
about stress it showed that they still experience stress about ordinary everyday things. We
received positive feedback about our course and most of the participants would participate again
to a similar course. They experienced the group as a positive thing and even made new friends
from there.
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1 JOHDANTO

Suomalaisista puolet voidaan luokitella ylipainoisiksi ja jopa viidesosa lihaviksi. Suoma-
laisten paino on ollut noususuuntainen miesten osalta jo 1970-luvulta ja naisten 1980-
luvulta. Viime vuosina kasvu on tasaantunut, mutta lihavuus ja sen tuomat ongelmat
ovat yha yleisid Suomessa. Ihmiselle itselleen aiheutuvien ongelmien lisaksi lihavuus on
merkittava kansantaloudellinen ongelma. Lihavuudesta johtuvat liitannaissairaudet ovat
merkittava kuluera terveydenhuollolle. Suorien kustannusten kuten l&dkekulujen, sairaa-
lapaivien ja tyokyvyttomyyseldkkeiden lisdksi lihavuus aiheuttaa myds monia valillisia

kustannuksia sairauslomien ja tuottavuuden alenemisen kautta. (THL 2016.)

Pitkaan on ajateltu, etta stressilla on oma vaikutuksensa lihavuuteen ja painonhallinnan
ongelmiin, ainakin valillisesti. Stressin vaikutuksesta painonhallintaan on kuitenkin kiis-
telty. (Tyoterveyslaitos 2010.) Pitkdaikaissairauksia sairastavien on erityisen tarke&aé
huolehtia terveellisista elintavoista, silld se usein vaikuttaa sairauden hoitotasapainoon

ja sita kautta muuhun hyvinvointiin (Huttunen 2015a).

Tama toiminnallinen opinnaytetyd on osa Tahdon Voimaa painonhallintaan- projektia.
Projekti toteutetaan painonhallintaryhmana koko luokkamme voimin ja se sisaltéda yh-
teensa seitseman ohjattua kertaa, joiden toteutus perustuu opinnaytetoihin. Jokaisella
kerralla on erilainen aihe. Ryhméan 23:sta osallistujasta jokainen sairastaa jonkinlaista
pitkdaikaissairautta ja he ovat valikoituneet seuraavista jarjestoista: Lounais-Suomen
Diabetes ry, Turun Sydanyhdistys ry, Turun seudun Reumayhdistys ry, Turun Seudun
Nivelyhdistys ry ja Turun Seudun Selkayhdistys ry.

Tama opinnaytety6 kasittelee aikuisilla tavattavan stressin vaikutusta painonhallintaan,
ryhman tukea painonhallinnassa, stressia ja sen taustatekijoitd sekad vaikutuksia ke-
hossa. Kuvaamme myds unen ja liikunnan vaikutuksia stressiin, seka kdymme lapi eri-
laisia stressinhallinta-keinoja, mindfulnessia ja elamanhallintaa. Opinndytetyémme toi-
minnallisena osuutena pidamme painonhallintaryhmén yhden tapaamisen eli oman ker-
tamme, jonka aiheena on stressi ja sen hallinta seka vaikutus painonhallintaan. Kohde-
ryhmamme, eli painonhallintaryhmé&n osallistujat, koostuu keski-ikaisista tydelamasta jo
poisjddneista eri yhdistysten jasenistd. Ryhman osallistujista jokainen oli vahintaankin
lievasti ylipainoinen (BMI 25-30) ja suurin osa merkittavasti lihavia (BMI 30-35) tai vaike-
asti lihavia (BMI 35-40). Joukossa oli myds muutamia sairaalloisen lihavia (BMI yli 40).

(Mustajoki 2015d; Pietilainen 2016a.) Kertamme on painonhallintaryhmé&n péaattava
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kerta, joten ensimmaisella kerralla otetut mittaukset toistetaan uudestaan tulosten ver-
tailemiseksi. Mittauksiin kuuluu verenpaine, paino, BMI ja vyotaronymparys. Kaytdmme
naita mittauksia, koska esimerkiksi kohonneella verenpaineella on erittéain suuri vaikutus
elinvuosien vahenemiseen (Tarnanen ym. 2015). Vyotaronymparys, paino ja BMI taas
taydentavat toisiaan, kun ne eivat yksindén ole valttamatta luotettavia mittareita. BMI eli
painoindeksi ottaa painon lisaksi huomioon my6s ihmisen pituuden, jolloin tama arvo
kertoo enemman kuin pelkka paino. (Mustajoki 2015a.) Vyotarénymparys taas voi kertoa
normaalipainoisellakin vyotardlihavuudesta, joka kertoo erittdin haitallisesta sisaelimien

ymparille vatsaonteloon kertyvasta viskeraalisesta rasvasta (Mustajoki 2015b).
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon toiminnallisena osuutena pidamme yhden painonhallintaryhm&én kuulu-
van tapaamiskerran osana Tahdon Voimaa painonhallintaan —projektia. Aiheenamme on
stressi, sen hallinta ja vaikutus painonhallintaan. Opinnaytetydmme tarkoituksena on ku-
vata, millainen vaikutus stressilla voi olla painonhallintaan ja miten stressia voidaan hal-

lita. Lisaksi kuvaamme ryhmén antamaa tukea painonhallintaan.

Sairaanhoitajien eettisiin periaatteisiin kuuluu vaestén terveyden edistdminen ja sen yl-
l[Apitaminen seka sairauksien ehkaiseminen. Opinnaytetydllamme pyrimme noudatta-
maan tata periaatetta edistamalla painonhallintaryhméan osallistujien terveytta elaman-
hallinnan paranemisen kautta. (Sairaanhoitajaliitto 2014; Leino-Kilpi & Valimaki, 2014,
184.)

Opinnaytetyn tavoitteena on antaa ryhmaan osallistuville tydkaluja ja tietoa stressin hal-
litsemiseksi ja tunnistamiseksi painonpudotusprosessissa. Pyrkimyksemme on myos an-
taa osallistujille kimmoke pysyviin elamantapamuutoksiin. Stressi on usein pitkaaikais-
sairauksien tausta- ja altistavana tekijana, jolloin stressinhallinta ja sen tunnistaminen
ovat osallistujille erityisen tarkeaa, jotta sairaus voisi pysya hoitotasapainossa (Puttonen
2006). Vastaamme toimeksiantajiemme tarpeisiin helpottamalla osallistujien painonpu-
dotusta ja elamantapamuutosta tarjoamalla ryhman tuomaa tukea, harjoituksia seka
nayttéon perustuvaa tietoa stressinhallinnasta. Osallistujat antavat kirjallisen palautteen
koko kurssista palautelomakkeen muodossa, jolloin saamme arvioitua onnistumistamme
kurssin pitamisessa. Taman palautteen ja mittausten perusteella arvioimme ovatko ryh-
maan osallistuneet saaneet edellytyksid jatkaa painonhallintaa itsenaisesti kurssimme

jalkeen.

Tiedonhakuamme ohjaavat kysymykset ovat:
1) Miten stressi vaikuttaa painonhallintaan?
2) Milla tavoin ryhma tukee painonhallintaa?

Saadaksemme vastauksia tiedonhakuamme ohjaaviin kysymyksiin kaytdmme erilaisia
tietokantoja ja sahkoisia lahteita seka alan kirjallisuutta. Kayttamiamme tietokantoja ovat

CINAHL Complete, Medic, Terveysportti ja Terveyskirjasto. Kdytdmme suomenkielisten
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lahteiden liséksi myos englanninkielisia lahteita, joiden avulla saavutamme laajemman

tietoperustan aiheesta ja hyddynnamme erilaisia tutkimuksia.

Hakukriteereitd tiedonhaussamme ovat muutamia tarpeelliseksi ndkemiamme poikkeuk-
sia lukuun ottamatta lahteet vuosilta 2006-2016. Lahteemme perustuvat tieteelliseen ja
luotettavaan tietoon. Niiden tulee olla suomen- tai englanninkielisid. Olemme rajan-
neet teoreettisen viitekehyksemme kayttdmalla tiedonhaussa hakusanoina aiheemme
kannalta oleellisia fraaseja, joiden ansiosta tiedonhaku oleellisista asioista on helpom-
paa ja selkeasti rajattua. Kayttdmamme fraasit ovat olleet stressi, stressinhallinta, stres-
sin vaikutukset, uni, unettomuus, liilkunta ja stressi, mindfulness, rentoutuminen, stress,

obesity, stress management, stress reduction.
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Ammattikorkeakoulun opetussuunnitelmaan kuuluu opintojen loppupuolella tehtava
opinnaytetyd, jonka avulla opiskelijat nayttavat osaamistaan ja samalla syventavat jo ole-
massa olevaa tietoutta (Valtioneuvoston asetus ammattikorkeakouluista
18.12.2014/1129, 2§). Tydssa on tarkoitus etsid vastauksia ja ratkaisuja sekd oppia ha-
vaitsemaan ja arvioimaan alan kannalta tarkeitéd kysymyksia ja lo6ytaa tyoelaman kehit-
tamiskohteita. Opinnaytetydn tekeminen kehittdd myos opiskelijan tydelamataitoja kuten
kriittisyyttd, innovatiivisuutta seka tydskentelya osana projektia ja sen myota muiden ar-

viointia seka taitoa soveltaa tietoa. (Roivas & Karjalainen 2013, 79.)

Opinnaytetoilla on erilaiset vaatimukset riippuen koulutusalasta ja oppilaitoksesta, ja ne
voidaan karkeasti luokitella tutkielmatyyppisiin ja monimuotoisiin téihin. Toiminnalli-
nen opinndytetyd kuuluu monimuotoisiin tdihin ja se perustuu useimmiten toimeksian-
toon ja tyfelamassé havaittuun kehittdmiskohteeseen. Yhteys tydelamaan on opinnay-
tetdiden avainasioita, silla niiden usein toivotaan olevan liitettdvissa suoraan tyoela-
massa havaittuun tarpeeseen sekatulosten olevan konkreettisia ja hyddynnetta-
vissa. (Roivas & Karjalainen 2013, 79; Tanskanen 2016.)

Toiminnallinen opinndytetyd rakentuu kahdesta osasta, kirjallisesta raportista ja toimin-
nallisesta osuudesta eli produktista. Tyon kirjallinen raportti ei luo uutta teoriaa, vaan
siind kaytetaan jo olemassa olevaa tietamysta hyddyksi, jolla luodaan tietoperustaa var-
sinaiselle toiminnalliselle tuotokselle eli produktille. On tarkeaa, etta tekijalla on hyva tun-
temus aiheesta jatydssa kaytetysta teoreettiseen tietoon perustuvasta tiedosta, jo-
ka voidaan yhdistda ammatilliseen kaytantoon. Nain voidaan myos varmistaa, etta ai-
hetta kasitellaan tarpeeksi syvallisesti ja my0s tekijan kasitys aiheesta on laaja-alai-
nen. (Roivas & Karjalainen 2013, 80; Salonen 2013, 12.) Tydn produkti voi olla esimer-
kiksi uusi palvelu tai tuote, erilainen toimintatapa, menetelma tai uusi kaytanto tydsken-
nella. Tyo siis tuottaa yleensa jollakin tavalla nakyvaa toimintaa, se on ainutkertainen ja
sitd pystytddn hyddyntdméaan kaytdnnodssa produktinsa ja siihen liittyvan teorian ansi-
osta. (Salonen 2013, 12; Tanskanen, 2016.)
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4 LIHAVUUS

Lihavuudella tarkoitetaan sitd, kun kehossa on normaalia suurempi rasvakudoksen
maara. Useimmiten ylimaarainen rasvakudos kerdantyy ihon alle, mutta se voi kerdantya
my06s esimerkiksi vatsaonteloon tai sisdelimien ympaérille. Suomessa aikuisista miehista
noin kaksi kolmasosaa ja naisista hieman yli puolet ovat yli normaalipainon. Ylipainoa
arvioidaan muun muassa painoindeksin (BMI) avulla, joka lasketaan jakamalla henkilon
paino pituuden "neliélld”. Normaalipaino sijoittuu painoindeksiasteikolla vélille 18,5-25,
lievasti ylipainoinen 25-30, merkittavasti lihava 30-35, vaikeasti lihava 35-40 ja sairaal-
loisen lihava yli 40. (Mustajoki 2015d; Pietilainen 2016a.) Keskivartalolihavuutta voidaan
arvioida mittaamalla vyodtarénymparys, joka kertoo erittdin haitallisesta sisdelimien ym-
parille vatsaonteloon kertyvasta viskeraalisesta rasvasta. Naisilla vydtarénymparyksen
ylittdessa 90 cm ja miehilla 100 cm on kyseessa vyoétardlihavuus, ja vaara sairastua eri-
laisiin lihavuuden liitannaissairauksiin on suurentunut. (Mustajoki 2015b; Pietildinen
2016.)

Elaméantapamuutoksilla voitaisiin lihavuutta ehkaista tehokkaasti. Monesti lihomisen eh-
kaisy on helpompaa kuin laihduttaminen ja painonhallinta. Tutkimuksissa on osoitettu,

etta viikoittainen vaa’alla kaynti auttaa ylipainon estamisessa. (Mustajoki 2015d.)

4.1 Lihavuuden syita

Lihavuuden merkittdvin syy on energiankulutuksen vahaisyys verrattuna ruoasta saata-
viin kaloreihin. Viimeisten 50 vuoden aikana ihmisten energiankulutus on véahentynyt
muun muassa ruumiillisen tyon ja arkilikunnan vahenemisen myota. Sen sijaan ruokien
kaloripitoisuudet ovat lisdéntyneet suurien rasvamaarien, napostelun ja kotiaterioiden
vahenemisen vuoksi. My6s stressi, psyykkiset hairiot ja ydunien vahentyminen ovat mer-
kittdvia lihavuuden lisdéntymisen syitd. (Aro 2015; Mustajoki 2015d.) Lihavuuden taus-
talla olevia tekijoitd, kuten vaikeat elamantilanteet ja muu psyykkinen rasitus, on hyva

selvittdd onnistuneen lopputuloksen saavuttamiseksi (Pietildainen 2016a).

Lihavuutta ja sen syitd on tutkittu paljon, ja nykydan tiedetéénkin, etta lihavuuteen taipu-
van henkildn aivot toimivat osittain eri tavalla kuin normaalipainoisella. Tasta syysta eri-
laiset houkutukset vaikuttavat lihavuuteen taipuvaan ihmiseen voimakkaammin, eika li-

havaa aina voida syyttaa itsekurin tai tahdonvoiman puuttumisesta. (Mustajoki 2015d.)
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4.2 Lihavuuden aiheuttaman sairaudet

Useimmat lihavuuden aiheuttamista sairauksista johtuvat vyotarélihavuudesta ja sen ai-
heuttamista aineenvaihdunnan hairidista. Vyotarélihavuus kerryttda ylimaaraista rasva-
kudosta runsaasti vatsaonteloon ja maksan ymparille. (Mustajoki 2015d.)

Lihavuudesta johtuvia kansanterveydellisesti merkittévia sairauksia ovat muun muassa
tyypin 2 diabetes (aikuistyypin diabetes), verenpainetauti seké erilaiset tuki- ja liikunta-
elinsairaudet kuten nivelrikko (Mustajoki 2015d). Merkkina kohonneesta verenpaineesta
voidaan pitdd arvoja, joissa systolinen verenpaine on yli 140mmHg ja diastolinen yli
90mmHg (Nikkila 2016). Muita lihavuuden aiheuttamia sairauksia ovat esimerkiksi
uniapneaoireyhtyma, sepelvaltimotauti, kohonnut kolesteroli, kihti ja sappikivet. Naisille
lihavuus voi aiheuttaa hedelméattomyytta ja syopariski kasvaa lihavuuden myota. Liha-
vuuden suoraan aiheuttamien sairauksien lisdksi se heikentdd henkilon toimintakykya ja
saattaa aiheuttaa erilaisia mielenterveyden ongelmia. (Mustajoki 2015d; Pietilainen
2016a.)

4.3 Ylipainon hoitosuositukset

Ylipainoisen henkilon ei tarvitse laihtua normaalipainoiseksi saadakseen painonpudotuk-
sesta hyotyd. Painon pienentyessa 5-10% voidaan jo todeta huomattavaa paranemista
diabeteksen, verenpaineen, kolesterolin ja muiden sairauksien hoitotasapainossa. (Tar-
nanen ym. 2011; Mustajoki 2015d; Pietilainen 2016b.)

Laihduttamisen terveellinen vaikutus perustuu haitallisen vatsaontelon sisaisen rasvan
suhteellisesti suurempaan vahenemiseen kuin ihonalaisen rasvan, jolloin laihduttamisen
terveellinen vaikutus korostuu. Maksan ymparille keraantynyt rasva on haitallista, mutta
jo muutaman kilon pudotuksella voidaan puolittaa maksan ympaérilla olevan rasvan
maaré. (Mustajoki 2015d.)

Mikali ihminen haluaa laihduttaa, on tehtava pysyvia elamantapamuutoksia ruokailun ja
likuntatottumusten suhteen (Pietildinen 2016b). Laihtuessa paivan aikana kulutettu
energiamaara pienenee, joka taytyy muistaa painon tippuessa alaspéin. Liian nopea
laihduttaminen ei tee hyvaa keholle tai mielelle. Sopivaksi luokiteltu painonpudotustahti
on noin 250-500 grammaa viikossa, jolloin yllapidetddn myaos riittava ravintoaineiden

saanti. (Mustajoki 2015d.) Yli 65-vuotiaille ei suositella rajua laihduttamista, vaan heidan
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tulisi pyrkia ennemmin maltillisiin elaméantapamuutoksiin, joiden mydta paino putoaa rau-
hallisesti (Pietilainen 2016a).
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5 STRESSI JA SEN HALLINTA

Tassa luvussa kasittelemme aikuisten eli yli 18-vuotiaiden stressia ja sen taustatekijoita,
vaikutuksia kehossa seka erityisesti haitallista vaikutusta painonhallintaan. Uni ja sen
laatu sekd liikunta ovat vahvasti liitoksissa stressiin ja sen ilmenemiseen, jonka
vuoksi kasittelemme my0s naita aihealueita (Mattila 2010). Lisaksi kaymme lapi erilaisia
stressinhallintakeinoja, mindfulnessia ja elamé&nhallintaa. Luvussa esiintyvéat aihealu-
eet olemme rajanneet siten, ettd ne ovat keskeisimpia asioita, joita esiintyy kasiteltdessa
stressid, sen hallintaa seka stressin vaikutuksia painonhallintaan. Nama aiheet ovat
opinnaytetyon toiminnallisen osuuden kannalta oleellisia, silla painonhallintakerran oh-
jaaminenvaatii hyvan ja kattavan tietoperustan stressistdja siihen liittyvista teki-
joista. Nain pystymme tarjoamaan osallistujille tieteelliseen tietoon perustuvaa ohjausta

jatukemaan heidan onnistumistaan.

5.1 Stressi

Stressille ei ole olemassa virallista maaritelméaa, mutta kirjallisuudessa silla tarkoitetaan
ihmisen kokemaa fyysisen vireyden epamiellyttavaa ja hallitsematonta vahvistumista.
Stressikokemus syntyy aivoissa, tarkemmin aivokuoren etuosassa, jossa toimii tunteiden
saately. Kun koettu arsyke ei vastaakaan mielikuvia, syntyy elimistdssa niin kutsuttu
stressivaste, jolloin eri aistit ja valppaus tehostuvat. Stressireaktion jalkeen keho kaipaa
palautumista, silld palautumisjarjestelma toimii huomattavasti stressivastetta hitaammin.
(Korkeila 2008.)

Ihmiset sopeutuvat hyvin erilaisiin tilanteisiin, mutta joskus kuitenkin yksil66n kohdistuvat
haasteet ja vaatimukset ovat niin suuria, ettd voimavarat eivat riitd sopeutumiseen. La-
hes mik& tahansa muutos, myonteinen tai kielteinen, saattaa vaikuttaa stressaavasti.
Reaktio ja asian stressaavuus ovat kuitenkin pitkalti kiinni yksilon vastustus- ja sietoky-
vysta. Erityisen suuri merkitys on yksilon nakdkulmilla ja asenteilla. Kansanterveyslaitok-
sen vuonna 2000 tekeman tutkimuksen mukaan noin viidennes vaestosta koki itsensa
muita enemman stressaantuneiksi. Eniten stressia tutkimuksen mukaan kokivat tyotto-
mat ja johtavissa asemissa toimivat. Terveys 2000 —tutkimuksessa noin neljasosalla ai-
kuisista oli stressia psyykkisen kuormitusoireen merkkina. (Koskinen ym. 2005, 88; Mat-
tila 2010.)
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Stressi ei ole aina haitallista vaan normaaliin elamé&éan kuuluva ilmi6, joka auttaa jaksa-
maan ja jatkamaan kohti tavoitteita. Merkittédva tieto on, onko stressi jatkuvaa vai tila-
paistd, silla tilapainen stressi on helpommin siedettévissa eiké se yleensa aiheuta ongel-
mia. Ongelmien sijasta se saattaa auttaa ihmista suoriutumaan paremmin seka sopeu-
tumaan uusiin ja yllattaviin tilanteisiin. Pitkittyneell& stressilla on erilaisia terveysvaiku-
tuksia, mutta kun stressia on sopivasti, asiat tuntuvat olevan hallinnassa ja se ei vaikuta
normaaliin elamaan. Stressi kokemuksena on lahinn&a psykologinen, mutta silla on kui-
tenkin monia fyysisia vaikutuksia. (Esker 2009, 109; Mattila 2010.) Painonhallinnan kan-
nalta stressi on erityisen ongelmallista, silla ylipaino lisaa stressia ja stressi taas puoles-

taan ylipainoa (Aarnio-Tervo ym. 2008, 27).

Kun sopiva maara stressia ylittyy, voi siitd seurata vakaviakin fyysisid ja psyykkisia on-
gelmia erityisesti, jos téllainen tila kestaa kohtuuttoman kauan, eika siitd palautuminen
onnistu. Tilanteen ollessa erittdin stressaava eikd ihminen sitd pysty kasittelemééan,
kaynnistyy kehon oma tuhansia vuosia sitten kehittynyt eloonjadmismekanismi, jolla
se suojaa itseaan. Elimistd valmistaa itsensa taistele tai pakene- tilanteeseen, ja tamén
ansiosta aineenvaihdunta hidastuu, sydamen syke nousee, verenkiertoon erittyy adrena-
liinia ja noradrenaliinia seka rasva, triglyseridit ja kolesteroli alkavat varastoitua elimis-
toon. Myos kudoksiin keraantyy nestetta, joka aiheuttaa turvonneen olon. Verensokeri
laskee runsaan glukoosin vapautuessa elimistoon, joka taas aiheuttaa tarpeen saada
jotakin nopeaenergista ravintoa kuten suklaata tai muita paljon sokeria tai rasvaa sisal-
tavia elintarvikkeita. Tama suojamekanismi on ollut toimiva viela silloin, kun stressaavat
tilanteet ovat olleet henkea uhkaavia, kun taas nykyaan ne ovat ennemminkin mentaali-
sia haasteita, kuten toistd, elamantilanteesta tai esimerkiksi tdrkean henkilon menetta-
misesta johtuvia. (Puttonen 2006; Esker 2009, 109.) Pitkittyneesta stressitilasta kertovia
fyysisia oireita ovat esimerkiksi paansarky, sydamentykytys, jatkuva pahoinvointi, erilai-
set vatsavaivat, hikoilu, flunssakierre ja huimaus. Jannittyneisyys, artymys, aggressiot,
masentuneisuus, ahdistuneisuus ja muistiongelmat seka paatoksenteon vaikeudet ovat

esimerkkeja stressin psyykkisista vaikutuksista. (Mattila 2010.)

Stressin pitkittyessa autonominen hermaosto pitaa jatkuvasti ylla eloonjaamismekanismia
jolloin adrenaliini-, noradrenaliini- ja kortisoli -tasot, eli stressihormonitasot pysyvat jat-
kuvasti koholla veressd. Nama hormonit ovatkin vastavaikuttajia insuliinille ja antavat
talléin maksalle kaskyn tuottaa glukoosia, jotta keho olisi valmistautunut pitkdan ponnis-

teluun. Kortisolin on tarkoitus olla kehossa vaikuttamassa vain lyhyessa ja nopeasti ohi-
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menevassa tilanteessa, eika jatkuvasti kuten se vaikuttaa stressitilanteessa. Kortisolipi-
toisuuden ollessa jatkuvasti koholla aiheuttaa se insuliinin erityksen lisaéntymisen, joka
taas aiheuttaa laskun serotoniinin erityksessa. Tama aiheuttaa artyisyyttéa ja masentu-
neisuutta seka myds himoa rasvaisiin ja makeisiin ruokiin. Lopulta ylimaarainen glukoosi
alkaa varastoitua, joka voi aiheuttaa omenavartalon muodostumisen ja jopa metabolisen
oireyhtyman tai diabeteksen rasvan kerdantyessa sisdelimiin viskeraaliseksi rasvaksi.
(Esker 2009, 110; Scott 2011.)

5.2 Stressinhallinta

Stressinhallinnan vaikutusta painonhallintaan on tutkittu melko vahan. Kreikassa on
tehty tutkimus koskien ylipainoisten naisten painonpudotusta ruokavaliohoidolla, johon
on yhdistetty stressinhallinta. Tutkimus osoittaa, etta ryhma, joka keskittyi ruokavalion li-
saksi myos stressinhallintaan, pudotti painoa menestyksekkdammin kuin ryhma, joka ei
kayttanyt stressinhallintaa. Tutkimuksessa ei kuitenkaan todettu eroa kahden ryhman

kokemassa stressin maarassa. (Christaki ym. 2013, 136.)

Ihmisilla on stressitilanteisiin kaksi keskeista kayttaytymismallia, jotka ovat ongelmakes-
keinen malli ja emootio- eli tunnekeskeinen malli. Ongelmakeskeisen mallin periaatteena
on ihmisen oma aktiivinen tarttuminen ongelmaan ja sen selvittaminen. Emootiokeskei-
sessa mallissa ongelmaa sen sijaan valtetaan ja pyritddn vahentamaan stressin aiheut-
tamaa ahdistusta esimerkiksi ongelman kieltdmisen tai sen véhattelyn avulla. Useimmi-
ten ongelmakeskeisen mallin kayton myo6ta stressireaktio havida, kun taas emootiokes-
keinen kayttaytymismalli johtaa stressireaktion pitkittymiseen. (Hakola, ym. 2007, Ku-

viol.)
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Stressitekija
°
Kontrollin kokeminen hyvi V9 Kontrollin kokeminen heikko
z (‘)( (Y

°
Ongelmakeskeinen kayttaytymismalli - Emootiokeskeinen kayttaytymismalli
* ongelman maaritys n * ahdistuksen vahentaminen
* ratkaisujen kartoitus ongelmaan puuttumatta
* ratkaisun valinta * psyykkisten puolustusmekanismien
* ratkaisun toteutus voimakas kaytto
Kuviol. Ihmisen kaksi keskeista kayttaytymismallia stressitilanteissa

(Terveyskirjasto 2007)

Stressia voi pyrkia hallitsemaan useilla erilaisilla tavoilla. Paallimmaisena keinona on
miettia, minka takia ihminen tuntee olevansa stressaantunut. Stressia voi aiheuttaa eri-
laiset asiat, joista kaikkiin ihminen ei voi itse vaikuttaa. On hyvd my0s miettid voisiko
joihinkin stressaaviin asioihin vaikuttaa muiden avulla, jolloin stressin aiheuttama taakka
helpottuu. (Suomen Mielenterveysseura 2014.) Kaytetyilla selviytymiskeinoilla ja silla,
miten yksild vastaa kokemaansa stressiin, on paljon vaikutusta henkiseen hyvinvointiin
(Hakola ym. 2007).

Stressin syitd voi myds kertoa eteenpdin puhumalla esimerkiksi laheisten, ystavien tai
tyotovereiden kanssa. Muiden kanssa yhdessa voi myos miettia, mita vaihtoehtoja tilan-
teessa on, jotta stressi vahenisi. Hyvia jatkuvasti kaytettavia stressinhallintakeinoja ovat
keskustelu sek& avun ja tuen pyytaminen. Esimerkiksi |&heiset perheenjasenet tai ysta-
vat ovat hyvia keskustelukumppaneita. Sosiaalista tukea ollessa saatavilla, on hanka-
lalta tuntuviin tilanteisiin sopeutuminen helpompaa, silla sen sijaan muista eristaytymi-
nen lisdé stressia ja psyykkisid oireita. On kuitenkin tarkeda, etté huolista kertominen ja
niiden jakaminen ei mene vatvomisen puolelle, silla sen on todettu altistavan masennuk-
selle ja ahdistuneisuudelle. Vatvominen synnyttdd monesti negatiivista ajattelua seka
heikentaa itseluottamusta ja ongelmanratkaisukykya. Sen liséksi, ettd kertoo ongelmis-

taan laheisille, on ihmissuhteista myds huolehdittava. (Hakola, ym. 2007; Mattila 2010.)

Suunnittelu, aikatauluttaminen, priorisointi ja turhasta luopuminen ovat myds tarkeita kei-
noja hallita stressia. Tehtavista asioista voi pitaa listaa esimerkiksi joka paiva, tai vaikka

viikoittain. Samalla kun tehtavia kirjoittaa ylos, niita voi aikatauluttaa laittamalla ylos ta-
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pahtuma-ajat tai deadlinet. Aikatauluttamisen jalkeen tehtavat on hyvéa priorisoida kiireet-
tomiin ja kiireellisiin. Itselleen on my6s hyvéa antaa positiivista palautetta asioiden hoidut-
tua. Priorisoinnin ei ole tarkoitus jattda vahemman kiireellisia asioita tekematta, vaikka
se antaakin mahdollisuuden arvioida niiden tarpeellisuutta. Ihmisilla on monesti taipu-
musta keksia erilaisia korviketoimintoja, kuten sosiaalisen median selailu tai seuraavan
lomamatkan suunnittelu. Nama toiminnot kannattaa siirtaa siihen hetkeen, kun kaikki
tehtavat on tehty, jolloin niistd myos nautti enemman. (Suomen mielenterveysseura
2014.)

On tarke&a oppia tunnistamaan omat rajansa, niin henkiseen ja fyysiseen jaksamiseen
liittyvat, kuin kykyihin, rahaan tai aikaan liittyvat. Toisinaan on hyva osata sanoa "ei",
myds itselleen, jotta ei tule luvanneeksi liikoja tai ajauduttua tekemaan epaolennaisia
asioita. Myds avun pyytaminen on tarkea taito opetella. Avun pyytadminen ei tarkoita, etta
olisi heikko, vaan sita, ettd tunnistaa omat voimavaransa. Asioita voi myos delegoida
sellaisille ihmisille, joilla on esimerkiksi enemman tietoa tai aikaa suorittaa tehtava. (Suo-

men mielenterveysseura 2014.)

5.2.1 Mindfulness

Mindfulnessilla eli tietoisuustaidoilla tarkoitetaan kulloinkin meneilladn olevan asian ko-
kemista, havainnointia ja hyvaksymista. Mindfulness on tunnettu jo tuhansien vuosien
ajan, mutta lansimaissa ajatus on lahtenyt laajasti liikkeelle 1970-luvulta, jolloin on alettu
ohjaamaan tietoisuustaitoihin perustuvaa stressinhallintaohjelmaa kroonisesti sairaille
seka kipupotilaille. (Suomen Mielenterveysseura 2014.) Se sopii monenlaisille ihmisryh-
mille ja on tehokasta seké edullista. Viime vuosien aikana tutkimuksellinen nayttd mind-
fulnessin positiivisesta vaikutuksesta aikuisten terveyteen on lisdantynyt nopeasti (Rae-
vuori 2016). Mindfulnessilla on todettu olevan vaikutusta stressi- ja mielialaoireiden lie-
vittymiseen suhteessa tietoisuusharjoittelun maaraan. Harjoittelun aikana aivoissa ta-
pahtuu seka rakenteellisia, ettd toiminnallisia muutoksia. (Lehto & Tolmunen 2008.)
Mindfulnessin vaikutusta aivojen toimintaan on tutkittu, ja tutkimuksissa on osoitettu
mindfulnessin positiiviset vaikutukset etuaivolohkon ja hippokampuksen toimintaan, jol-
loin stressi, levottomuus ja ahdistuneisuus vahenevat. Vaikutukset muistuttavat pitkaai-
kaisen meditaation vaikutusta, mutta mindfulnessilla on todettu olevan liséksi edullisia

vaikutuksia tunnesaatelyyn, toisin kuin meditaatiolla. (Gotink ym. 2016.)
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Ihminen on luontaisesti lasna tietoisesti. Kuitenkin useimpien mieli harhailee menneisyy-
dessa tai tulevaisuudessa ja nykyajan informaatioteknologialla on kuormittavia vaikutuk-
sia sen tuoman informaatiotulvan myo6ta. Kun ihminen ei ole 1asné nykyhetkessé, tapah-
tuu ajattelu ja erilainen toiminta automaation varassa. Automaatio vahenee, kun ihminen
harjoittaa mindfulnessia saanndllisesti. Talldin ihmisen stressivaste muuttuu ja akuutit
stressireaktiot vaimenevat ja stressista palautuminen nopeutuu. My6s psyykkinen jous-

tavuus lisdantyy mindfulnessin harjoittamisen myéta. (Raevuori 2016.)

Mindfulnessin terveysvaikutuksista on tehty tutkimuksia, joiden mukaan tietoisuusharijoit-
telulla on useita edullisia vaikutuksia aikuisten terveyteen jo muutaman viikon harjoittelun
jalkeen. Mindfulnessilla on todistettu olevan myos stressia vahentava vaikutus. Positiivi-
sia tunnetiloja, tarkkaavaisuuden lisdantymista ja lihavuuden vahenemista ei ole tutki-
muksissa havaittu. (Raevuori 2016.) Tutkimuksissa kuitenkin kerrotaan mindfulnessin li-
sdavan itsehillintda, jolloin painonhallinta helpottuu pitkalld tahtaimelld. Mindfulnes-
silla on myos todistettu olevan vaikutusta aineenvaihduntaan vahentamalla kortisolin tuo-
tantoa ja sitéa kautta keskivartalolihavuutta erityisesti naisilla. Painonhallinnassa mindful-
ness auttaa muun muassa lisaamalla oman sydmisen tietoutta, jolloin napostelun tarve

vahenee. (Daubenmier ym. 2016.)

Mindfulness eli tietoisuustaitojen harjoittelu ja rentoutumisharjoittelu sekoitetaan usein
keskendan. Mindfulnessin perustana on parantunut tunteiden kasittelykyky ja tadman
kautta vahvistuva stressinhallintakyky. Vaikka rentoutuminen ja tietoisuustaitojen harjoit-
telu molemmat vahentavat stressaantuneisuutta ja lisaavat positiivista mielialaa, on tie-
toisuustaitojen harjoittelulla liséksi positiivinen vaikutus hairitsevien ajatusten poistumi-
seen, jolloin stressi lievittyy voimakkaammin. Rentoutumisharjoittelu ei vaadi yhté paljon
ponnistelua kuin mindfulness, jolloin ihmisen oma halukkuus vaikuttaa menetelman te-
hokkuuteen. (Lehto & Tolmunen 2008.)

5.2.2 Uni

Ihmisen unen maara ja tarve vaihtelee yksil6ittain, mutta keskimaarainen unen tarve ai-
kuisella on 7-8 tuntia yossa. Riittavan pitka uni ja hyva unen laatu ovat valttamattomia
ihmisen hyvinvoinnille, hormonitasapainolle, elimistdn toiminnalle ja aineenvaihdunnalle.
Tutkimusten mukaan unen maara ei kuitenkaan korvaa unen laatua. Hyvalaatuinen uni
on keskeytyméatonta ja se jakautuu eri vaiheisiin. Erityisesti syvan unen vaiheen puuttu-

essa aivojen toiminta ja suoristuskyky heikkenevét (Huovinen & Partinen 2007, 5, 18,
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21, 35). Levolle ja palautumiselle on varattava riittavasti aikaa. Jokaisella ihmisella on
oma luontainen unirytmi, jota voi oppia noudattamaan. Fyysisen levon lisaksi ihminen
tarvitsee elamaansa asioita, jotka tuottavat iloa ja mielihyvda. (Suomen mielenterveys-
seura 2014.)

Laadultaan huono uni on katkonaista ja siséltaé toistuvia heraamisia. Rikkoutuneen yo-
unen taustalla voi olla esimerkiksi stressaava elaméntilanne. Huonolaatuinen uni vaikut-
taa terveyteen, mika on yhteydessa erinaisiin sairauksiin, kuten aikuisian diabetekseen,
verenpainetautiin sekd sydansairauksiin. (Huovinen & Partinen 2007, 34.) Unen puute
seka valvominen lisaavat muun muassa keskittymisvaikeuksia, artyneisyytta, jannittynei-
syyttd, sydamentihedalyontisyytta, painon nousua ja vyotardlihavuutta. Vasymys lisda
stressia elimistosséa seka heikentaa unen laatua ja nain ollen painonhallinta ja normaali
eldama hankaloituu. (Huovinen & Partinen 2007, 64; Hakola ym. 2007.)

Kun tilapainen vasymys muuttuu univajeeksi eli tilanteeksi, jossa ihmisen unentarve
edellyttdisi enemman unta kuin mita han nukkuu, on lopulta jatkuvan univajeen seuraus
univelka. Univelalla on vaikutusta elimiston toimintaan ja aineenvaihduntaan lisaten kor-
tisolin eritysta lisamunuaisesta iltaisin. Talldin kilpirauhasen toiminta tehostuu sekéd myds
sydamen syke tihentyy. Ruokahalua saatelevat rasvasolut erittavat vahemman leptiinia
ja samaan aikaan verenkierrossa greliinipitoisuus suurenee. Tama aiheuttavaa nalan
tunnetta ja synnyttavét tarpeen saada nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja. (Huttunen
2015b.)

Hyvan unen perusedellytyksia on saanndéllinen vuorokausirytmi. Sdannéllinen liilkunta
paivittain ja terveelliset elamantavat seka paihteetdn elama auttavat saavuttamaan laa-
dukkaan ja virkistavan younen. (Huovinen & Partinen 2007, 201.) Kuitenkin huonosti nu-
kutun yon voi korvata lyhyilla noin 30 minuutin paivaunilla sen vaikuttamatta seuraavan
yon uneen (Huttunen 2015b). Hyvan unen myodta myos stressi vahenee ja se on parem-
min hallittavissa. Huonosti nukkuvan on vaikea hallita painoa ja mahdollinen painonpu-
dotus junnaa paikoillaan. Riittdvalla unella painonpudotuksessa ja sen hallitsemisessa
on yht& suuri merkitys kuin liikunnalla ja terveellisella ruokavaliolla. (Huovinen & Parti-
nen 2007, 201.)

Usea ihminen yrittaa lievittda stressioireitaan alkoholilla. Talla on monesti kuitenkin pain-
vastainen vaikutus. Alkoholin juominen, pienissédkin maarin, saattaa vaikuttaa unenlaa-
tuun estdmalld unen syvenemisen kunnolliseksi uneksi. Tasté aiheutuu paivavasymysta,

jolloin kehon stressireaktio pahenee. (Mattila 2010.)
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5.2.3 Liikunta

Saannollinen liikunta on yksi parhaimmista keinoista hallita stressia. On tarkeda loytaa
itselleen sopiva ja turvallinen tapa liikkua, kuten uiminen tai rauhallinen kéavely raik-
kaassa ulkoilmassa. Sopivan liikuntamuodon I0ytdminen auttaa pitam&an liikkumisen
saannollisend. Liikunnasta ei saa tulla pakonomaista suorittamista, vaan tunne siita, etta
se on miellyttava tapa rentoutua. Saannéllinen liikunta antaa energiaa ja elimiston stres-

sihormonit laskevat. (Hakola ym. 2007; Suomen Ravintoterapiayhdistys ry 2016.)

Liikunta parantaa yleisesti mielialaa ja tuo itsevarmuutta seka elaméanlaatu kohenee. Pie-
nikin urheilusuoritus auttaa laskemaan verenpainetta sekd antamaan lisdenergiaa arjen
pyorittdmiseen. Liikunta lisd& myds luuston kestavyyttd seka lihasvoima lisdantyy. Fyy-
sinen rasitus auttaa purkamaan kehoon kertyneita vaikeita tunteita ja nain ollen vahen-
tdmaan stressia. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2016.) Liikkuminen paran-
taa aivojen verenkiertoa seka keskittymiskykya. Ei kuitenkaan saa asettaa liian suuria ta-
voitteita itselleen likkumisen suhteen, silla se lisda riskia uupumiseen ja sita kautta
olonsa voi tuntea stressaantuneeksi. Kevytkin urheilusuoritus helpottaa stressaantunutta
oloa. (Nyytiry 2016, 45.)

Jooga

Joogaa pidetd&dn monimuotoisena liikuntamuotona, joka sopii kaiken ikaisille ja kuntoi-
sille ihmisille. Jooga on rauhoittava kehon ja mielen hyvinvointiin kohdistuva rentoutu-
mismenetelma, mika vahentaa olemassa olevaa stressia. Joogassa keskitytaan eri osa-
tekijoihin, kuten tietoisen hengityksen harjoitukseen, fyysiseen harjoitukseen seka ohjat-
tuun rentoutumiseen. Jooga vaikuttaa monin eri tahoin ihmisen kehossa ja tukee mielen
tasapainoa. Vaikutuksia voidaan ndhda muun muassa liikkuvuuden lisdantymisena, tie-
toisen rentoutumisen opetteluna, sekaohjautumisena kohti mielenrauhaa. (Helsingin

Joogayhdistys ry 2016.)
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6 RYHMAN VAIKUTUS PAINONHALLINTAAN

Opinnaytetyon toiminnallisena osuutena toteutamme osallistujille painonhallintaryhmé&an
kuuluvan ryhmanohjaustilaisuuden. Ryhmé&nohjaus tarjoaa mahdollisuuden tavoittaa
suurempi kohderyhmé kerralla, kuin esimerkiksi yksilo- tai pienryhméaohjaustilanteet.
Ryhmanohjausta kuvaa ohjaajan ja osallistujien valinen vuorovaikutus, toiminnan tavoit-
teellisuus ja osallistujien aktiivisuus. (Jaakonsaari 2009, 8.) Ohjaajan omalla toiminnalla
ja esimerkilla on suuri vaikutus ryhmén toimintaan ja on tarkeaa, etta ohjaaja johtaa kes-
kustelua ja ryhmassa tapahtuvaa toimintaa. Nain mahdollistetaan kaikille tasapuolinen
ohjaus ja osallistuminen ryhmaan seka luodaan yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ohjaajan
tehtava ei kuitenkaan ole toimia ryhmén puolesta, vaan antaa ryhmalle tyokaluja ja eri-
laisia vaihtoehtoja, joiden avulla rynmalainen pystyy tekemaan omat ratkaisut. (Mustajoki
ym. 2006, 279-281.)

Ominaista ryhmanohjaukselle on sille asetettu yhteinen tavoite, jota jokainen lahtee ta-
voittelemaan omien tavoitteidensa kautta. Ryhmadynamiikan muodostuttua ryhma voi
alkaa keskittya tavoitteisiin paasyyn yhdessa, toisiinsa tukeutuen. (Selin ym. 2015, 24-
26.) Nain ollen osallistujat saavat tarpeen tullen motivaatiota ja vertaistukea sekd mah-
dollisuuden oppia toisiltaan ja vaihtaa kokemuksia (Kaypa hoito 2013). Tdman he voivat
kokea hyvinkin voimaannuttavana kokemuksena, joka edesauttaa jaksamaan tavoittei-

den saavuttamiseksi. (Selin ym. 2015, 8.)

Ryhmamuotoinen painonhallinta ja yksiloohjaus eivat tuloksiltaan suuresti eroa toisis-
taan, vaan ne mielletdén yleensa yhta toimiviksi, kun on kyse painonhallinnasta (Kaypa
hoito, 2010). Ryhmassa toteutettu painonhallinta on kuitenkin kustannustehokkaampaa,
silla samalla kerralla ohjataan useampaa henkil6d. Ryhmassa on myds mahdollista kayt-
tad enemman erilaisia ohjausmenetelmid, jolloin voidaan hytdyntaa ryhmékeskustelua
tai paritehtavid. Ryhma antaa eri tavalla tukea, uusia ystavyyssuhteita ja toiminta on
yleensé innostavaa. Yksilolle toteutettava ohjaus on kuitenkin luonnollisesti yksilollisem-
paa ja henkilbkohtaisempaa, koska monet eivat halua ryhmassa puhua aivan kaikista
asioista. Kaikille mydskaan ryhmamuotoinen toiminta ei vain sovellu. (Mustajoki ym.
2006, 281-282; Pietilainen 2016b.)
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7 PAINONHALLINTAKERRAN TOTEUTUS

Tassa kappaleessa kasittelemme opinndytetydmme toiminnallisen osuuden suunnitte-
lua ja toteutusta. Lisaksi arvioimme oman kertamme toteutusta ja siihen liittyvia seikkoja
seka lisdksi myos koko kurssia. Ohjauskertamme ollessa viimeinen kurssiin kuuluva
kerta, kerdsimme palautteen itse laatimamme lomakkeen avulla, joten kdymme lapi

myds saamaamme palautetta seka itse lomaketta.

7.1 Suunnitelma

Turun ammattikorkeakoulu yhdessé toimeksiantajiemme kanssa on kehittanyt idean pai-
nonhallintaryhmasta, joka toteutetaan opinnaytetdiden muodossa. Opinnaytetdita tehtiin
seitseman ja ne kasittelevat omia aihealueitaan joihin sisaltyi toiminnallinen osuus, joka
toteutettiin painonhallintaryhméan kertana. Tama opinnaytetyd kasittelee stressid, sen
hallintaa ja vaikutusta painonhallintaan. Aloitimme aiheen kasittelyn etsimalla tieteellista
tietoa ja tutkimuksia aiheestamme kayttaen hakuja tietokantojen kautta, seka etsimalla
alan kirjallisuutta. Haimme tietoa ennalta jakamiemme aihealueiden mukaan, jotta yhden
opiskelijan olisi helpompi keskittya yhteen aihepiiriin kerralla. Pyrimme luomaan pitkalti
teoriapohjaa toiminnallista osuuttamme varten, jonka jalkeen aloitimme sen suunnitte-

lun.

Pitamamme kerta pohjautuu kasittelemaamme teoriaan ja valitsemme sellaisia harjoi-
tuksia, jotka tulevat esille teoriassa. Tarkoitus on pitdd kerta mahdollisimman toiminnal-
lisena, sisaltden vain vahan luentomaista ohjelmaa. Kdymme yhdessa osallistujien
kanssa aihetta l&pi kysymysten avulla, joiden kautta pystymme yhdistamaan teori-
aamme tahan kertaan. Kdymme keskustelut pienryhmissa, joissa on yksi opinndyte-
tyon tekijd johtamassa keskustelua. Lisaksi kertamme sisaltdé yhdessa tehtavid jooga-
harjoituksia ja rentoutumisvideon (Weller 2007; Mielenterveysseura 2013). Lopuksi an-
namme rentoutumisharjoitukset (Liite 1) kotiin mukaan seka palautelomakkeen (Liite 2),
joka koskee koko kurssin onnistumista. Palaute siséllytetdan opinnaytetyohon. Analy-
soinnin vuoksi palautteeseen ei voida laittaa avoimia kysymyksia, silla aika on hyvin ra-
jallinen ja taman vuoksi palaute annetaan rajatulla asteikolla 1-5 (Yhteiskuntatieteellinen

tietoarkisto 2010). Lisdksi kdymme vield vapaamuotoista keskustelua kurssista.
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7.2 Toteutus

Painohallintakerta toteutettiin 21.11.2016 ammattikorkeakoulun terveyden ja hyvinvoin-
nin alalla. Viimeiseen kertaan osallistui 12 henkilo&a 23:sta kurssin aloittaneesta. Ryh-
man osallistujat saapuivat luokkahuoneeseen sovitusti klo 13:00-14:00 valisen& aikana,
jolloin oli sovittu otettavaksi loppumittaukset halukkailta. Mittaukset suoritettiin tdman
tunnin aikana eri mittauspisteissa. Pisteita oli kolme ja jokaisessa pisteessa yksi opin-
naytetyon tekija avustamassa.

Painonhallintatunnin aloitimme toivottamalla osallistujat tervetulleeksi viimeiselle pai-
nonhallintaryhmé&n  kerralle. Liséksi kerroimme hieman aiheestamme sek& tunnin ku-
lusta. Tamén jalkeen pyysimme osallistujia jakautumaan kolmeen neljan hengen pien-
ryhmaan, joissa neljan osallistujan liséksi opinnaytetydn tekijan johtamaan keskusteluun
osallistui yksi opinnaytetyén opponentti. Pienryhmissa kasittelimme 20 minuutin
ajan opinnaytetyon teoriaosuutta kysymysten avulla, joiden tarkoituksena oli ohjata kes-
kustelua aiheeseemme ja heidan omiin kokemuksiinsa. Keskustelua ohjaavina kysy-
myksina toimivat: Mitd stressi on, mika teitd stressaa, miten tunnistatte stressin itses-
sanne ja miten hallitsette sitd. Keskustelu sujui luontevasti ja eteni opinnaytetydn teki-
jan johdolla samalla aikataulusta huolta pitden. Jokaisessa ryhmassa syntyi hyvin kes-

kustelua kaikkien osallistujien kesken.

Keskustelun jalkeen siirryimme tekemaan yhdessa ohjattuja joogaliikkeitéa ennalta jar-
jestamillemme jumppamatoille, joiden vieressa oli tuoli. Paadyimme tekemaan rentoutu-
misharjoituksena 20 minuuttia ohjattuja joogaliikkeita rauhallisen musiikin tahditta-
mana, koska joogaa pidetd&n hyvana rentoutusmenetelmana, ja se sopii kaikenikaisille
ja kuntoisille ihmisille. (Weller 2007.) Liikkeitd oli yhteensd seitseman, ja jokainen
like sisélsi nelja toistoa. Seitseméasta liikkeesta kaksi tehtiin matolla maaten ja polvil-
laan. Huonokuntoisemmat osallistujat huomioon ottaen viisi liiketta tehtiin istuen tuolilla
tai seisten, ja maton vieressa oleva tuoli mahdollisti tarvittaessa tuen tasapainon pita-
miseksi. Osallistujat tekivat liikkeitd ohjeiden mukaan ja olivat toiminnassa mukana in-
nokkaina ja positiivisella asenteella. Harjoituksista he antoivat positiivista palautetta ja

kertoivat olon tuntuvan rennommalta.
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Kuval. Luokkahuone

Jatkoimme kertaamme rentoutuksen parissa katsomalla Suomen Mielenterveysseu-
ran ja Suomen metsakeskuksen (2013) yhteistytssa toteutetun metsakavelyvideon pi-
mennetyssa luokassa. Metsakavelyvideolla kuvataan ymparéivaa luontoa metsassa ka-
velevan ihmisen  ndkodkulmasta. Videoita on jokaisesta  vuodenajasta ja kat-
soimme ndista vuodenaikaan sopien syksyn ja talven. Taman kymmenen minuuttia kes-
tavan harjoituksen tarkoituksena oli johdatella osallistujia luonnossa rentoutumiseen ja
hetkessa elamiseen keskittymalla luonnon aaniin ja yksityiskohtiin. Téman virtuaalisen
metsakavelyn avulla tavoittelimme luonnon tuomaa mielentilan tasapainoa, silla lyhyes-
takin luonnossa liikkumisesta on hyétya mielen hyvinvoinnille. (Esker 2009, 114.)

Harjoitusten paatteeksi jaoimme palautelomakkeen (Liite 2) koskien koko kurssia, jo-
hon osallistujat saivat nimettomasti arvioida koko kurssin onnistumista, hyoddyllisyytta
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seka omaa onnistumistaan. Lisaksi palautelomakkeessa oli vapaa palaute- kohta, johon
he saivat kirjoittaa palautetta. Ka&vimme myds pienen keskustelun aivan kerran lopussa

kurssin onnistumisesta ja heidan mietteistaan.

Jaoimme osallistujille kotiin vietavaksi kolme Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopii-
rin kehittam&a rentoutumisharjoitusta, joita |0yhasti avasimme yhteisesti kaikkien kuun-
nellessa (Liite 1). Samalla yhdistimme vield teoriaa stressin vaikutuksista painonhallin-
taan pienena yhteenvetona. Liséksi jaoimme edellista kertaa koskevia harjoituksia seké

ensimmaisella kerralla jaetun tehtavavihon tehtavia.

7.3 Arviointi

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kuvata, miten stressi vaikuttaa painonhallintaan
seka kertoa miten stressia voidaan hallita. Tarkoituksemme oli my6s kuvata ryhméan an-
tamaa tukea painonhallintaan. Selvittamaamme teoriatietoa kaytimme pohjana keskus-
telussa ryhmalaisten kanssa. Painonhallintakerran tavoitteina oli saada osallistujat kes-
kustelemaan aiheestamme sujuvasti, jotta aihe etenisi soljuvasti. Liséksi tavoitte-
limme seesteista ja rauhallista tunnelmaa sekéa kaikkien osallistumista joogaan ja aktii-
vista osallistumista my6s muihin kerran aktiviteetteihin. He olivat kiinnostuneita ja osal-
listuivat kaikkeen toimintaan, joten p&aasimme hyvin néihin asettamiimme tavoitteisiin.
Opinnaytetydémme tavoitteena oli antaa osallistujille tydkaluja pysyvaan elamanmuutok-
seen, seka tietoa ja taitoa stressin tunnistamiseksi ja hallitsemiseksi. Pienryhmissa kes-
kustellessamme pystyimme hyvin ohjaamaan keskustelua haluttuun suuntaan, jolloin

pystyimme antamaan osallistujille tietoa teoriapohjamme perusteella.

Suunnittelimme kertamme melko tarkasti, jotta pysyisimme aikataulussa ja toiminta olisi
hyvin ohjattua, johdonmukaista ja selke&d, jolloin osallistujien on helpompi hahmottaa
tunnin kulkua. Jokaisella opinnaytetyon tekijalla oli omat vastuualueet, joka auttoi pita-
maan kerran kokonaisuutena ja helpotti tunnin suunnittelua. Suunnittelemamme aika-
taulu toimi taysin myos kaytadnndssa ja tunti loppui juuri ajallaan. Kaikki suunniteltu toi-

minta ja keskustelu tuli kaytya lavitse kerralle varatun tunnin puitteissa.

Alkuperaisen suunnitelmamme mukaan oli tarkoitus kdyda keskustelua koko ryh-
man kesken. Saimme kuitenkin ohjaavalta opettajaltamme idean, jos kavisimme-

kin keskustelun pienryhmissa hiljaisempienkin henkiléiden huomioimiseksi, silla usein
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isommassa ryhméassa vain aanekkaimmat osallistujat saavat kantansa esiin. Tama idea
osoittautui erittéin toimivaksi, silla pienryhmissa pystyimme ottamaan kaikki keskustelijat
tasapuolisesti huomioon ja johtamaan keskustelua selkedmmin kysymystemme avulla,
seka luomaan miellyttava ryhmatilanne. (Mustajoki ym. 2006, 280.) Keskustelun johta-
mista varten olimme jokainen listannut ydinasioita ylds, jolloin ohjasimme keskustelua

tydmme teoriaosuudessa kasitellyn nayttdon perustuvan tiedon avulla.

Ohjauskertamme ollessa viimeinen kerta, toistimme kurssin alussa otetut mittaukset tu-
losten vertailemiseksi. Mittaukset toteutettiin kolmessa pisteessa ennen varsinaisen oh-
jauskertamme alkua, ja ne sujuivat jouhevasti osallistujien saapuessa hiljalleen mittauk-
sille varatun tunnin aikana. Vertailtuamme tuloksia ja niitad tehdessa huoma-
simme, ettd monet tekijat ovat saattaneet vaikuttaa tulosten luotettavuuteen, joten suh-
taudummekin niihin melko kriittisesti. Tuloksiin vaikuttavista tekijoistd suurin oli mahdol-
lisesti se, ettd arviolta noin puolet osallistujista oli mitannut painonsa kotivaa'alla mittaus-
paivdan aamuna eivatkd ndhneet tarpeelliseksi mitata painoa uudestaan kayttamal-
lamme vaa'alla. Vaakojen nayttamat luvut voivat vaihdella suurestikin vaa'asta riippuen,
joka voi vaaristaa tuloksia. Vertailun kannalta olisi ollut hyodyllista kirjoittaa ylds niiden
osallistujien tietoihin, jotka olivat kayttaneet kotivaakaa, jolloin olisimme voineet parem-
min vertailla millainen vaikutus eri vaa'an kaytolla voi olla. On kuitenkin positiivista huo-
mata, ettd ryhmaan osallistuneet ovat olleet innostuneita ja motivoituneita itse seuraa-

maan painoaan.

Myds vyotaronymparyksen luotettavuus on voinut karsia siitd, ettad tilamme olivat sen
kaltaiset, ettemme pyyténeet osallistujia risumaan paitaa, vaan otimme mitat vaatteen
paaltad. Mittauskohta on voinut myds vaihdella mitan ottajasta riippuen. Mitta tulisi ottaa
siten, ettd mittanauha vieddan tasaisesti molemmista kyljistd lonkkaluiden ylapuolella
olevan pehmean kohdan paalta. (Mustajoki 2015b.) Olisi ollut myos tulosten luotettavuu-
den kannalta oleellista tarvittaessa toistaa mittaukset, jos tulosten vertailussa ensimmai-
siin tuloksiin oli kohtuuttoman paljon muutosta. Verenpaineet taas ovat voineet vaih-
della jannityksen seurauksena. Pidammekin siis mittaustuloksia vain suuntaa anta-

vina ja l&hinn&d kannustavina tekijoind ryhmaéan osallistuneille.

Seitseman viikon aikana valtaosa osallistujista on saanut pudotettua painoa tai paino on
pysynyt samana. Vain muutamalla paino oli noussut. Vyotaronymparykset olivat myos
paasaantoisesti kaventuneet tai pysyneet samana. Verenpaineissa on huomattavissa
myds laskusuuntaista kehitystd muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta, joiden veren-

paineet olivat korkeammalla nyt kurssin paattyessa. Verenpaine kuitenkin reagoi melko
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herk&sti erindisiin tekijoihin kuten jannitykseen (Mustajoki 2015c). Tulosten perus-
teella painoindeksissa ei ollut merkittavaa vaihtelua.

Palautelomake

Pyysimme viimeisella kerralla osallistujilta palautetta itse suunnittelemamme palautelo-
makkeen (Liite2) avulla. Palaute annettiin nimettdmana ryhmaan osallistuneiden ano-
nymiteetin suojaamiseksi seka mahdollisimman todenmukaisen palautteen saamiseksi.
Palautelomake kattoi koko kurssin ja kysymysten avulla halusimme selvittdd, kuinka
kurssi oli osallistujien mielesta onnistunut, vastasiko kurssi odotuksia, paasivatkd he ta-
voitteisiinsa, osallistuisivatko he samanlaiselle kurssille uudestaan, saivatko he kimmok-
keen muuttaa elamantapojaan ja kokivatko he kurssin ja sen aikana jaetun materiaalin
hyodylliseksi. Kaytimme lomakkeessa strukturoituja kysymyksia, silla avoimia kysymyk-
sia on niiden hankalan analysoinnin vuoksi suositeltavaa valttaa (Y hteiskuntatieteellinen
tietoarkisto 2010). Kysymysten vastausvaihtoehdot sijoittuivat asteikolle 1-5, luvun 1 ol-
lessa taysin eri mielta ja luvun 5 ollessa tdysin samaa mieltd kysymyksen kanssa. Pa-
lautelomakkeen lopussa oli tilaa vapaalle tekstille, johon osallistujat saivat kirjoittaa mie-

lipiteensé kurssista.

Kayttamamme palautelomakkeen strukturoitujen kysymysten avulla saimme osallistujilta
palautetta koko kurssista ja sen onnistumisesta. Lisdksi lomakkeessa oli vapaa palaute-
kohta, johon he saivat vapaasti kirjoittaa palautetta. Aivan tunnin paatteeksi kavimme
my06s pienen keskustelun yhdessé ryhméaan osallistuneiden kanssa kurssista. Vapaa pa-
laute oli p&dasiassa positiivista esimerkiksi: "Kurssi oli mielenkiintoinen ja kipinda an-
tava", " Kurssi oli mielekas ja antoi paljon ajattelemisen aihetta ja oikeaa asennetta pai-
nonhallintaan”. Kuitenkin saimme myds palautetta siitd, ettd kurssin kerrat olivat liian
lyhyitd, vapaata keskustelua olisi voinut olla enemman, ja useiden kurssin keskeyttanei-
den vuoksi he olisivat toivoneet osallistujilta enemman sitoutumista. Usein kuitenkin, kun
on kyseessa isompi ryhma, myds keskeyttaneita voi olla enemman. Lisdksi keskeytta-
neiden maéaraan vaikuttaa tapa miten ryhma on koottu ja millaisia ihmisia ryhmassa on.
On yleista, ettd painonhallintaryhmasta 10-30% keskeyttda jossain vaiheessa, mutta se
ei ole merkki huonosta ryhméan toimivuudesta eika sita tulisi pitaa merkkind epaonnistu-
misesta. (Mustajoki ym. 2006, 275.)

Palautetta annettiin asteikolla 1-5 ja 12:sta osallistujasta sen tayttivat kaikki. Tulokset
sijoittuivat kaikkien kysymysten kohdalla 1&ahinna asteikolle 4-5 eli jokseenkin tai taysin

samaa mieltd. Ainoastaan omien tavoitteiden saavuttamista koskevaan kysymykseen
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vastattiin myos vaihtoehdolla 2 tai 3 eli jokseenkin erimieltd ja ei samaa eika eri mielta.

Yksi ei osallistuisi samanlaiseen kurssiin uudestaan.
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8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen luotettavuus on riippuvainen sen eettisyydesta. Eettisyys tarkoittaa sita,
etta tutkimus on tehty hyvan tieteellisen kadytannon edellyttdamalla tavalla. Talloin tutki-
mukseen on kaytetty kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus-
ja arviointimenetelmid, jotta avoimuus ja vastuullinen viestinta toteutuvat tutkimusta teh-
dessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2014.) Opinnaytetydmme perustuu toimeksi-
antajien tarpeeseen sekd kansanterveyden edistamiseen. Olemme maéaaritelleet tydl-
lemme tarkoituksen, tavoitteen ja tutkimuskysymykset. (Leino-Kilpi & Valiméki 2014,
374.)

Opinnaytetytta tehdessamme huolehdimme tieteellisyyden edistamisesta ja asiantunti-
juuden kasvusta kayttamalla tydssamme mahdollisimman ajankohtaista ja asianmu-
kaista saatavilla olevaa tutkimustietoa sekd hyddyntamalla keraédmaamme tietoa harki-
ten. Tutkimustietoa kerdtessamme huomioimme tutkimuksen antaman naytén vahvuu-
den, jolloin pystymme keraamaan mahdollisimman luotettavaa tietoa. Naytollisesti vah-
vinta tutkimustietoa antavat systemaattiset kirjallisuuskatsaukset seka erilaiset tutkimus-
nayttéon perustuvat suositukset. (Sairaanhoitajaliitto 2014; HOTUS 2016.) Jotta pys-
tymme takaamaan tydémme luotettavuuden, arvioimme tydtamme kriittisesti prosessin
kaikissa vaiheissa. Lahteina kdaytamme vain nayttdon perustuvaa, luotettavaa tutkimus-
tietoa. (Turun Ammattikorkeakoulu 2015; HOTUS 2016.) Lahteita kayttdessamme emme
kopioi kirjoitusta suoraan, vaan muodostamme eri lahteista kokonaisuuden, kirjoittaen

sen omin sanoin, jolloin emme syyllisty vilppiin (Leino-Kilpi & Valiméki 2014, 365).

Pitam&mme painonhallintaryhma on osallistujille ilmainen ja taysin vapaaehtoinen. Osal-
listujat saavat jattdd ryhman kesken niin halutessaan, eika ketdan velvoiteta siihen osal-
listumaan. Kurssin osallistujille kerrotaan kyseessa olevan opinnaytetyd. (Leino-Kilpi &
Valiméki 2014, 368.)

Eettisten periaatteiden mukaisesti pidamme tapahtumaan osallistuvien henkildiden hen-
kilotiedot salassa, silla toimeksiantolupa seka sairaanhoitajien eettiset ohjeet velvoittavat
meidat salassapitoon kurssille osallistuvista henkildista ja heidan terveydentilastaan,
sekd muista henkilokohtaisista tiedoista, jotta kurssille osallistuvien anonymiteetti on
taattu. (Sairaanhoitajaliitto 2014; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2014; Leino-Kilpi &
Valimaki 2014, 368.) Tapaamisessamme pyydamme ryhmalaisia tayttamaan palautelo-

makkeen sekd teemme mittauksia, joiden perusteella arvioimme ryhman onnistumista
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tavoitteisiinsa pdasemisessa. Nama ovat ryhmalaisille vapaaehtoisia, niiden kayttoon
pyydetaan suullinen lupa hyvan tutkimuskaytannon mukaisesti ja niista saatuja tietoja
kaytetdaan vain projektin puitteissa tehtyihin opinnaytetdihin. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2016.) Materiaalin asianmukaisesta havittamisesté huolehditaan opinnayte-
téiden valmistumisen jalkeen.
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9 POHDINTA

Opinnaytety6 oli toiminnallinen ja se toteutettiin yhtena osana Tahdon Voimaa painon-
hallintaan- painonhallintaprojektia. Projekti toteutettiin koko luokkamme voimin ja se si-
sélsi seitseméan ohjattua kertaa, joiden toteutus perustui eri opinnaytettihin. Jokaisella
kerralla oli eri aihe ja meidan aiheenamme oli stressi ja sen hallinta seka vaikutukset
painonhallintaan. Saimme vaikuttaa itse aiheen valintaan ja tasta syysta aiheeksemme
valikoitui tama stressia kasitteleva aihe, silla se kiinnosti selvasti eniten. Olemme tehneet
tyota kolmen hengen ryhmassa ja olemme alusta saakka kokenut sen mielekkaaksi ja
toimivaksi ratkaisuksi. Tyoskentely on tapahtunut itsendisesti ja yhdessa, vahintaan ker-
ran viikossa ajatuksia yhteisesti vaihtaen. Ohjaavan opettajan ohjauksissa olemme kay-
nyt aina tarvittaessa, mutta kuitenkin noin kerran kahdessa viikossa palautteen saa-

miseksi riittavan usein.

Haasteena opinndytetydmme teolle on ollut tiukaksi asetettu aikataulu ja tyon aikatau-
luttaminen painonhallintakurssin etenemisen mukaan, kertamme ollessa kurssin péaat-
tava kerta. Opinnaytetydmme oli suunniteltu tehtavaksi syksyn 2016 aikana ohjatun har-
joittelun jalkeen, eli varsinaista tytskentelyaikaa on ollut 3.10-1.12.2016 valinen aika.
Tybn suunnittelun ja tydstamisen on kuitenkin voinut aloittaa jo ennen kesaa touko-
kuussa 2016, kun aiheet ovat selvinneet ja projekti kokonaisuudessaan muodostunut
konkreettisemmaksi. Kavimme ohjauksessa tydmme tiimoilta jo talldin toukokuussa ja
heréttelimme itsessamme ajatuksia ja ideoita keséa varten. Varsinaista ty6ta emme kui-
tenkaan kesan aikana kirjoittaneet, joka olisi selkeasti helpottanut syksya aikataululli-
sesti. Tiukka aikataulu on saanut meidat pohtimaan, ettd onko tuotoksemme syventynyt
riittdvasti aiheeseen vai jadko se liian pinnalliseksi, kun tekstin uudelleen muokkaami-
seen ei jadnyt paljolti aikaa. Olemme kuitenkin tyytyvaisia oman aikataulumme toteutu-
miseen, ajankayttoon sekd saavuttamaamme kokonaisuuteen kirjallisen osuuden seka

toiminnallisen tuotoksen osalta tdméan tiukaksi kokemamme aikataulun puitteissa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata stressid, sen hallintaa ja vaikutusta pai-
nonhallintaan. Lisaksi tarkoituksena oli kuvata ryhméan antamaa tukea painonhallintaan.
Tavoitteena oli antaa ryhmaan osallistuville tydkaluja ja tietoa stressin hallitsemiseksi ja
tunnistamiseksi painonpudotusprosessissa. Pyrkimyksena oli myds antaa heille kim-

moke pysyviin elamantapamuutoksiin.
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Tyohon keraamamme ja kasittelemamme teorian pohjalta pystyimme kattavasti perus-
telemaan painonhallintaryhm&én osallistuneille miksi stressi on tarke&a tunnistaa ja hal-
lita ajoissa. Stressi vaikuttaa aineenvaihduntaan seka esimerkiksi unen laatuun sité hei-
kentaen ja aiheuttaen vasymysta. Pitkittyneen stressin elimistossa aiheuttama reaktio
saa muun muassa rasvat ja glukoosin kertymaan elimistoon, jolloin erityisen haitallisen
keskivartalolihavuuden riski suurenee. Vasymys myds osaltaan lisdd stressia elimis-
tossa. Lihominen stressaa ja stressi lihottaa, ainakin valillisesti. (Huovinen & Partinen
2007, 64; Aarnio- Tervo ym. 2008, 27; Esker 2009, 109-110.)

Pidettydmme oman painonhallintakertamme totesimme, etta kohderyhm&éamme kuulu-
vat tydelamastéa jo pois jadneet eivat tunteneet kokevansa stressia tai olevansa stres-
saantuneita. Stressin aiheuttajia olivat lahinn&d arkiset asiat, kuten kotityot. Stressi
yleensa mielletddnkin enimmakseen tydikaisten ongelmaksi tyon aiheuttaessa painetta
ja uupumusta (Ahola ym. 2015). Kuitenkin yritimme keskustelun avulla kayda lapi heita
stressaavia asioita ja antaa naihin ratkaisukeinoja, jotka voivat olla esimerkiksi paivan
toiden listaamista tai rentoutumista luonnossa tai kotona (Hakola ym. 2007; Suomen
mielenterveysseura 2014). Osallistujat saivatkin kotiin mukaan harjoituksia, joita he voi-
sivat hyddyntaa (Liite 1). Keskustelun ja yhteisesti tehtavien harjoitusten, seka kotiin an-
nettujen harjoitusten avulla pyrimme antamaan heille tykaluja ja tietoa stressin hallitse-
miseksi ja tunnistamiseksi. Osallistujat vaikuttivat tAman suhteen vastaanottavaisilta ja

kertoivat jo tunnin péaatteeksi olon olevan rennompi.

Kurssin paatteeksi annetun palautteen perusteella voimme todeta, ettd monet osallistu-
jista ovat saaneet kimmokkeen muuttaa elamantapojaan ja he ovat kokeneet kurssin
innostavana ja kannustavana, eika niinkaan painostavana tai syyllistdvana. Omalla ker-
rallamme korostimmekin vahvasti sita, ettd muutos ja halu muutokseen l&htee heista it-
sestdan (Mustajoki ym. 2006, 263). Ryhmaan osallistuneet kokivat my6s ryhman anta-

neen tukea, ja he ovatkin solmineet myds uusia ystavyyssuhteita ryhméan kautta.

Olemme havainneet kehittamiskohteita erinaisista kurssia koskevista asioista. Painon-
hallintakurssin kesto kokonaisuudessaan voaisi olla pidempi kuin seitseman viikkoa, silla
painonhallintakurssin tarkoituksena olisi ohjata pysyviin elintapojen muutoksiin, jotta tu-
lokset olisivat pysyvia. Kayttaytymisen muuttaminen vaatii aikaa ja toistuvia kayntikertoja
asioiden kasittelemiseksi. Yhden kerran my@s toivottiin olevan pidempi kuin yksi tunti ja
onkin todettu, ettd 90 minuuttia olisi sopiva aika yhdelle tapaamiselle jolloin asioita ehdi-

taan kasittelemaan riittavasti ja aikaa jad myos keskustelulle ja ryhmatyolle. Kuitenkaan
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taman pidempi aika ei valttamatta hyodyta, koska oppimiskyvylla on myds rajansa. (Mus-
tajoki ym. 2006, 274-276.)

Tamankaltaista painonhallintakurssia voitaisiin soveltaa myés muihin kohderyhmiin, ku-
ten esimerkiksi viela tydelamassa oleviin aikuisiin. Talléin erityisesti stressinhallintaa ka-
sittelevasta kerrasta olisi enemman hyotya, silla stressi mielletdan hyvin usein liittyvaksi
tydelamaan seké niiden aiheuttamiin paineisiin ja uupumukseen (Ahola ym. 2015).
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Rentoutumisharjoituksia

Harjoitus 1 Minirentoutus

Suo itsellesi muutaman minuutin rento hetki - missa sitten oletkin.

Istu ryhdikkaasti, jalkapohjat tasapainoisesti maassa ja kadet sylissa
Sulje silmat pehmeasti

Vie huomio hengitykseen ja seuraa oman hengityksesi

Keskitd huomiosi 3 hengityskierroksen ajan uloshengitykseen, jolloin tun-
net lampoa ja hartiat laskeutuvat hengityksen rytmisséa

Kuvittele hetki Sinulle tarke&a, turvallista ja rakasta maisemaa, hetkea tai
ihmista

Huomioi, milta kehossasi ja mielessasi tuntuu nyt

Hengitd muutaman kerran syvaan siséén ja tunnet kuinka olet taas
taynna energiaa

Haukottele ja venyttele kissamaisesti

Kiitd itseasi mikrohetkesta!

Harjoitus 2 iltakavely

Hektisen tai kiireisen paivan paatteeksi sopii aktiivinen palautuminen. Lahde ul-
koilemaan 10-30 minuutiksi omien ajatusten tai lahimmaisen kanssa.

Kavele leppoisasti, hyvin kevyesti hengastyen

Katsele ymparillesi, nauti luonnosta

Tunne, kuinka liike verryttaa lihaksia

Aineenvaihdunta virkistyy ja stressihormonit laimentuvat
Happi likkuu kehossa ja aivoissa

lltahetken jalkeen olo on rento ja rauhoittunut
Lammennyt keho auttaa nukahtamisessa

Kevyt liikkuminen syventdé unen laatua
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Harjoitus 3 Tietoinen kavely

Lahde kavelylle pihalle, luontoon, kaupungille tai mielipaikkaasi. Kun kavelet,
keskity ndkemaasi kaikin aistein. Tuo lasn&olosi taysin tahan hetkeen ja havain-
noi ymparistoasi.

1.

Katsele ymparillasi olevaa maisemaa. Tutkaile myds lahella olevia
yksityiskohtia.

Laita sitten silméasi hetkeksi kiinni ja pysahdy aistimaan luonnon
tuoksuja ja kuuntelemaan sen aania.

Jatka matkaasi ja keskity aistimaan kehosi liikkeita. Huomaa askel-
luksesi, huomaa kasiesi liike.

Siirrd huomiotasi ymparistosi katseluun, aaniin, tuoksuihin ja kehosi
tuntemuksiin. Pida aistisi avoinna luonnon kauneudelle ja tunne
tyydytysta siitd, ettéa pystyt likkumaan ja likuttamaan itseasi.
Pysahdy aistimaan luonnon tuoksuja tai kuuntelemaan sen aania,
kuuntele tuulen huminaa, tunnustele ilman virtaamista kasvoillasi.
Opettele avaamaan aistisi mielihyvalle ja kauneudelle, jonka luonto
sinulle tarjoaa.
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Palautelomake

Palautelomake
Tahdon Voimaa painonhallintaan 2016

Vastaathan alla oleviin kysymyksiin asteikolla 1 (Taysin eri mieltd) — 5 (Taysin samaa mieltd)

Kysymykset

1 = Téysin eri mielta 2 = Jokseenkin eri3 = E| samaa eika eri4=_ Jc_)_kseenkin samaa5 = __Taysin samaa
mielta mielta mielta mielta

Koin painonhallintakurssin hyodylliseksi

O O O O O
Kurssin sisélto vastasi odotuksiani

O O O O O
Paasin tavoitteisiini

O O O O O
Osallistuisin uudelleen saman tyyppiseen kurssiin

O O O O O
Sain kimmokkeen muuttaa elaméantapojani

O O O O O
Kurssilla jaettu materiaali oli hyddyllista

O O O O O

Vapaa palaute

Kiitos palautteestasi!
Tahdon Voimaa painonhallintaan 2016 -vetajat, ryhmé& NSHTK14A
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