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Tahdon Voimaa painonhallintaan -projekti

Suomen vaestosta yli puolet kamppailee ylipainon ja lihavuuden kanssa. Lihavuus lisda riskia
sairastua useisiin sairauksiin, kuten esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja
verisuonisairauksiin seka tiettyihin syopiin. Lihavuuden hoito on yhteiskunnalle kallista. Jo 5-10
prosentin laihtuminen vahentdd lihavuudesta johtuvien sairauksien riskia huomattavasti, ja
keventdd myds yhteiskunnan taakkaa.

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen ja se toteutettiin osana Tahdon Voimaa painonhallintaan —
projektia. Opiskelijaryhm&mme toteutti projektin yhteistydssa viiden Varsinais-Suomen alueella
toimivan potilasyhdistyksen kanssa. Projektin tarkoituksena oli jarjestdd yhdistysten jasenille
painonhallintakurssi, joka kokoontui seitsemén kertaa syksylla 2016. Tapaamiset jarjestettiin
viikoittain ja yhden tapaamisen ohjauksesta vastasi kaksi tai kolme sairaanhoitajaopiskelijaa.
Jokaiselle tapaamiselle oli valittu oma painonhallintaan liittyva aihe, ja ohjauskerran sisaltd
perustui viikon aihetta kasittelevddn teoriatietoon. Ohjauskerrat toimivat opinnaytetdiden
toiminnallisina osina.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli paneutua sosiaalisten suhteiden merkitykseen
painonhallinnassa, seka siihen, miten ryhmaa voidaan hyddyntaa painonhallinnassa. Laadukkaat
sosiaaliset suhteet ovat tarked osa yksilon kokemaa hyvinvointia ja ne voivat vaikuttaa
positiivisesti myds painonhallintaan. Painonhallintaryhméassa yksilon on mahdollista antaa ja
vastaanottaa sosiaalista tukea muilta samassa tilanteessa olevilta ihmisiltd. Vertaistuki ja
taloudellisuus ovatkin ryhmé&painonhallinnan merkittavimpia etuja.

Tydmme tavoitteena oli jarjestaa painonhallintaryhmalle yksi aihettamme esitteleva ohjauskerta
maanantaina 24.10.2016. Ohjauskertamme paatimme toteuttaa erilaisten toiminnallisten
harjoitusten avulla. Ohjauskerralle osallistui yhteensé 17 henkilod. Omien kokemustemme seké
ryhmaldisiltd ja vertaisarvioijltamme saamamme palautteen mukaan ohjauskerta oli
kokonaisuudessaan onnistunut.
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Willpower to Weight Management -project

More than half of the Finnish population is struggling with overweight and obesity. Obesity is a
risk factor for many different diseases, such as type 2 diabetes, cardiovascular diseases and
certain types of cancer. Treating obesity is very expensive for the society. A five to ten percent
weight loss can already reduce the risk of several diseases related to obesity and therefore lighten
the burden of the society.

This thesis is a functional one and it is a part of the Willpower to Weight management —project.
The project was produced by our student group in collaboration with various patient organizations
operating in the Southwest of Finland. The purpose of this project was to carry out a weight
management course for the members of the organizations. The group met seven times during the
autumn 2016. Every week two to three nursing students planned and arranged a weight
management session for the group. Each session had a different weight management related
theme. The content and methods used during each meeting were based on professional
knowledge. Every weight management session served as a functional part for one thesis.

The aim of this thesis was to deepen the knowledge of the significance of social relations for
weight management as well as the benefits of a group in weight management. Good social
relations have a positive effect on an individual's well-being and weight management. In a group
the individual can give and receive peer support from the other group members. This support
together with the cost-effectiveness from the society's point of view are the two major assets of
group management.

The purpose of this thesis was to arrange a group session containing different functional exercises
which we had planned for the participants. The group session was held on the 24th of October
2016 and 17 participants took part in it. According to our own experiences and the feedback we
received from the group members and our opponents the session was successful.
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Weight management, social relation, social support, group, peer support
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjarjest6 WHO luokittelee lihavuuden yhdeksi tarkeimmistd ehkaista-
vissa olevista sairauksien aiheuttajista (WHO 2016). Monet lihavuuteen liittyvista sai-
rauksista ovat kansansairauksia, joten lihavuuden vaikutus koko vaeston terveyteen on
suuri. Elintapojemme ja elinymparistbmme muututtua ylipaino seka lihavuus ovat mer-
kittavasti lisdantyneet myds Suomessa. (THL 2013, 13.) NyKkyisin yli puolet suomalai-
sesta aikuisvaestosta onkin vahintaan ylipainoisia (THL 2016a).

Lihavuuden ja sairauksien ehkaisy sisaltyy useisiin kansallisiin ohjelmiin, kuten Kansal-
liseen lihavuusohjelmaan 2012-2018 (Méannisté ym. 2012). Ohjelman karkiteemat ja ta-
voitteet vuosille 2016-2018 sisaltavat kohdan, jossa pyritdén yhteistytn tehostamiseen
eri toimijoiden valilla (THL 2016b). Tahdon Voimaa painonhallintaan -projekti vastasi ta-
han haasteeseen jarjestamalla eri yhdistysten jasenille painonhallintakurssin Turun Am-
mattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden toimesta. Ryhma kokoontui seitseman
kertaa, ja jokainen tapaamiskerta toimi yhden opinnaytetyon tuotoksena.

Tahdon Voimaa painonhallintaan —projekti jarjestettiin yhteistyéssa Lounais-Suomen
Diabetes ry:n, Turun Sydanyhdistys ry:n, Turun seudun Reumayhdistys ry:n, Turun Seu-
dun Nivelyhdistys ry:n ja Turun Seudun Selkayhdistys ry:n kanssa. Ryhmén osallistujat
olivat naiden yhdistysten jasenia.

Opinnaytetydmme toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyond. Keradamamme teoriatie-
don pohjalta suunnittelimme ja toteutimme maanantaina 24.10.2016 yhden painonhal-
lintakurssin ohjauskerroista. Olemme rajanneet tydomme késittelemaan sitd, millainen
merkitys sosiaalisilla suhteilla on painonhallinnassa seka sita, miten ryhm&é voidaan
hyddyntéda painonhallinnassa. Sosiaaliset suhteet ovat tarkedssa osassa yksilon ela-
mantapamuutosta, silla [&hipiirin tuki voi vaikuttaa suuresti laihdutuksessa onnistumi-
seen seké tehtyjen elamantapamuutosten yllapitamiseen (Pietildinen ym. 2015, 205-
206). Ryhmamuotoinen painonhallinta on todettu hyddylliseksi erityisesti ryhmalaisten

toisilleen antaman vertaistuen ja toiminnan taloudellisuuden vuoksi (Laitinen ym. 2014).
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TIEDONHAKUA OHJAAVAT KYSYMYKSET

Taméan opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtyd sosiaalisten suhteiden merkitykseen
painonhallinnassa seka siihen, miten ryhmé&é voidaan hyddyntaa painonhallinnassa.
Tydmme tavoitteena oli suunnitella Tahdon Voimaa painonhallintaan —kurssin osallistu-
jille toimiva ohjauskerta. Ohjauskertamme siséltd perustui aiheesta kerddmaamme teo-

riatietoon.

Ohjauskertamme tavoitteena oli, etta kurssin osallistujat tiedostaisivat sosiaalisten suh-
teittensa merkityksen painonhallinnassa ja uskaltaisivat hakea painonhallintaansa tukea
ihmissuhteistaan. Tavoitteenamme oli my@s, ettd ryhmatoiminta tukisi osallistujien hen-

kilokohtaista painonhallintaa.

Tiedonhakua ohjaavat kysymykset:

1. Millainen merkitys sosiaalisilla suhteilla on painonhallinnassa?
2. Miten ryhmaa voidaan hyddyntaa painonhallinnassa?

Opinnaytetydbmme teoriatiedon olemme kerénneet alan kirjallisuudesta, sahkaisista tie-
tokannoista kuten Finna, Medic ja PubMed sek& muista erilaisista sahkaoisista l&hteista.
Lahdeaineistoa valitessamme olemme arvioineet lahteita kriittisesti ja kayttaneet tydssa
enintdan kymmenen vuotta vanhoja lahteita. Teoreettisen viitekehyksen tiedonhaun ha-
kusanoina olemme k&yttédneet sanoja "lihavuus", "ylipaino”, "painonhallinta”, "over-

non "o, non non non

weight", "obesity", "weight management", "sosiaalinen suhde", "sosiaalinen tuki", "vuo-
rovaikutus", "lhmissuhde”, "hyvinvointi", "social relationship", "social support”, "human
relation", "well-being"”, "health", "ryhma", "ryhmdapainonhallinta”, "ryhmadynamiikka",

"vertainen", "vertaistuki", "ohjaaja", "group" ja "peer support", seka erilaisia yhdistelmia

edelld mainituista sanoista.
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3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Olemme rajanneet opinnaytetyémme teoreettisen viitekehyksen kasittelemdan liha-
vuutta ja ylipainoa, painonhallintaa, sosiaalisia suhteita sekd ryhmamuotoista painonhal-

lintaa.

3.1 Lihavuus ja ylipaino

Ylipaino ja lihavuus maaritella&n niin, etta kehossa on ylimaaraista rasvaa, joka on hai-
tallista ihmisen terveydelle. Ylipainon ja lihavuuden saa aikaan se, etté energiankulutus
on vahaisempéa kuin energian saaminen. (WHO 2016.) Tama johtuu nykypdaivana siita,
ettd elinympdaristdmme on muuttunut ja energiaepatasapaino syntynyt siten entista hel-
pommin. Energiansaantiamme ovat lisdinneet muun muassa ruoan jatkuva saatavuus,
suuret ruokamaarat, ruoan epaterveellisyys ja nykyinen napostelukulttuuri. Toisaalta
energiankulutustamme ovat pienentaneet tekninen kehitys, ruumiillisen tydn ja arkiliikun-

nan vaheneminen seka istuva elamantapamme. (Mustajoki 2015a.)

Aikuisilla ihmisilla paino nousee tyypillisesti ian karttuessa. lakkéaiden lihavuus on yleis-
tynyt erityisesti elakeikdan mennessa ja vahan sen jalkeen. Ilkaantyneiden painonnousun
syyt ovat osittain samat kuin nuorempienkin, mutta liséaksi lihomiseen liittyy perusaineen-
vaihdunnan vaheneminen. (Pietildinen ym. 2015, 308.) lakkailla henkildilla ei lieva yli-
paino ole kuitenkaan niin haitallista, mutta varsinainen lihavuus heikentéaé selvasti ela-
manlaatua. Erityisen haitallista on, jos lihavuuteen yhdistyy heikko lihaskunto. (THL
2016b.)

3.1.1 Lihavuuden yleisyys

Maailmanlaajuisesti lihavuus on tuplaantunut 36 vuodessa niin, etta suurin osa maapal-
lon vaestdsta elaa maissa, joissa ylipainoon kuolee enemman ihmisia kuin alipainoon
(WHO 2016). Ylipaino ja lihavuus ovat yleisid myds Suomessa, vaikka suomalaisten pai-
non kehitys onkin viime vuosikymmeniné hidastunut ja tasaantunut (THL 2016a). Tasta
huolimatta lihavuus aiheuttaa Suomessa vuosittain noin 330 miljoonan euron kokonais-
kustannukset terveydenhuollossa (Mannistd ym. 2012). Arviolta noin 60 prosenttia suo-

malaisesta aikuisvaestdsta on vahintan ylipainoisia eli sellaisia, joiden painoindeksi on
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yli 25. Ylipainoisuus on siis télla hetkella Suomessa normaalimpaa kuin normaalipainoi-
suus. (Pietildinen ym. 2015, 8.) FINRISKI 2012-tutkimuksen mukaan suomalaisten ty6-
ikaisten miesten painoindeksi on keskim&éarin 27,1 ja vastaavasti naisten painoindeksi
26,0 (Mannisto ym. 2012).

Lihavuuden yleisyyden vuoksi terveydenhuollon ammattilaiset tapaavat tydssaan péaivit-
tain ylipainoisia potilaita. Tutkimuksen mukaan hoitohenkilokunnan tulisi ottaa ylipaino ja
painonhallinta puheeksi ylipainoisten potilaiden kanssa. (Rose ym. 2012.) Hoitohenkilo-
kunnan on kuitenkin hyvéa muistaa, etta potilaan kasitys omasta ulkonaostaan ja kehos-
taan ovat osa hanen mindkuvaansa. Siind, misséa terveydenalan ammattilainen nékee
painoindeksin ja erilaisten sairauksien riskit, ndkee potilas usein itsensa liian isona tai
jopa epaonnistuneena. Tama kaikki tekee painon puheeksi ottamisesta herkan asian.
(Pietilainen ym. 2015, 124.) Suurin osa potilaista on tietoisia siita, millaisia terveysriskeja
ylipainoon ja lihavuuteen liittyy. Haasteena onkin, miten ja millaisin termein hoitohenki-
|[6kunta potilasta lahestyy. (Rose ym. 2012.)

3.1.2 Lihavuuden mittaaminen

Ylipainoa ja lihavuutta voidaan mitata usealla eri tavalla. Pelkkd painon mittaaminen ei
kerro terveydentilasta tai laihduttamistarpeesta kuitenkaan tarpeeksi, joten terveydenti-
lasta onkin hyva tehda kokonaisarvio (Pietilainen ym. 2015, 14). Yksi ylipainon mittaa-
misen kaytetyimmistd menetelmista on painon ja pituuden perusteella laskettava pai-
noindeksi. Painoindeksi, eli BMI (Body Mass Index) saadaan, kun paino (kg) jaetaan
pituuden neliélla (m2). (Kaypa Hoito 2013.) Painoindeksin mukaan aikuisen normaalipai-
non indeksivali on 18,5- 24,9, ylipainon 25-30 ja varsinaisen lihavuuden 30-35. 35-40
painoindeksivali luokitellaan vaikeaksi lihavuudeksi ja 40 tai suurempi arvo sairaal-
loiseksi lihavuudeksi. Painoindeksi ei kuitenkaan erottele lihas- ja rasvamassan maaraa
kokonaispainosta, eika kerro rasvan sijainnista kehossa. (Pietilainen ym. 2015, 28, 31.)
Joissain tapauksissa sita voidaankin kayttdé vain suuntaa-antavana lihavuuden mitta-

rina, jonka liséksi voidaan kayttaa muita menetelmia (WHO 2016).

Vyotaron ymparyksen mittaamisella saadaan erityisesti kasitys keskivartalo- eli vyota-
rélihavuudesta, jossa rasva kertyy keskivartalolle, vatsaontelon sisalla olevaan rasvaku-
dokseen sekd muiden kudosten soluihin. Miehilla yli 100 cm ja naisilla yli 90 cm vy6ta-
ronymparysta nimitetaan vyotarolihavuudeksi. (Mustajoki 2015a; Pietildinen ym. 2015,

62, 69.) Vyotaronymparys kannattaa mitata, kun painoindeksin alue on 25-32 (Mustajoki
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2015b). Taman lisaksi normaalipainoisilla eli niilla, jolla painoindeksi on alle 25, voi my6s
olla vyotardlihavuutta ja lihavuuteen liittyvien sairauksien esiasteita. Tallin on tarke&é
tarkastella elintapoja ja ehkaista painonnousua. (Pietilainen ym. 2015, 28.)

Lihavuutta voidaan arvioida my6s kehonkoostumusmittareilla, jotka antavat tietoa kehon
rasvakudoksesta ja rasvattomasta kudoksesta. Yksinkertaisimmat mittarit perustavat
mittaustuloksensa kehon séhkdnjohtavuuteen. Rasvaprosentin mittaamiseen kaytetta-
villa laitteilla saatavien tulosten on kuitenkin havaittu vaihtelevan, joten niitd on syyta
arvioida aina tilanteen mukaan mahdollisten virhemittauksien vuoksi. (Pietilainen ym.
2015, 32.)

3.1.3 Lihavuuden aiheuttamat terveysriskit

Lihavuus lisda merkittdvasti monien sairauksien ja oireyhtymien riskid, silla lihavuus ai-
heuttaa terveydellisia haittoja lahes kaikissa elimissa. Terveyden kannalta erityisen hai-
tallista on vyotarolihavuus. (Pietilainen ym. 2015, 62, 69.) Suurin osa lihavuuden aiheut-
tamista sairauksista johtuvat aineenvaihdunnan hairidista (Mustajoki 2015). Naita kutsu-
taan metabolisiksi sairauksiksi, joita ovat esimerkiksi tyypin 2 diabetes, kohonnut veren-
paine, veren rasvojen hairitt, rasvamaksa ja sepelvaltimotauti (Pietildinen ym. 2015, 63).
Metabolisista sairauksista karsivilld on usein myds sairauksista johtuvia seksuaalisia on-
gelmia. Miehilla esiintyy erektio-ongelmia ja molemmilla sukupuolilla haluttomuutta ja yh-
dyntavaikeuksia. (Craggs-Dino 2015.) Seksuaalisuuden liittyessa vahvasti itsetuntoon
nama ongelmat vaikuttavat suuresti mahdollisuuteen kokea tyydyttavaa seksielamaa.
Naisilla lihavuus vaikeuttaa my0ds raskaaksi tuloa ja lisdd raskaudenajan komplikaatioi-
den kuten keskenmenon ja raskausdiabeteksen riskia. Lihavilla miehilla siittididen hedel-

moityskyky on alentunut. (Pietilainen ym. 2015, 83, 92-93.)

Lihavuus voi aiheuttaa myds mekaanisia sairauksia, jolloin kehon suuri koko ja paino
kuormittavat kehoa ja hankaloittavat likkumista. Mekaanisia haittoja ovat muun muassa
nivelrikko, alaselkékipu, refluksitauti, virtsan karkailu ja hengityksen hairiot, kuten
uniapnea ja astma. (Pietilainen ym. 2015, 63.) Lihavuudella on myds todettu olevan mer-
kitystd useiden syopien, kuten rinta-, munasarja-, ja paksusuolen sydvan synnyssa
(WHO 20186).

Lihavuudella voi olla vaikutusta itsetuntoon, ihmissuhteisiin ja kykyyn tehda tyota. Tasta

voi seurata myds psyykkisid ongelmia. Lihavuus alkaa heikentda psyykkista hyvinvointia
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keskim&aérin siin& vaiheessa, kun painoindeksi on yli 30. Seurauksena voi esiintyd ah-
distusta ja masennusta. Erilaiset psyykkiset sairaudet voivat myods altistaa lihomiselle,
esimerkiksi laakkeiden sivuvaikutuksen vuoksi. (Huttunen 2015.) Lihavuus vaikuttaa
my06s aivoihin nostaen aivoverenvuodon ja muistisairauksien riskia normaalipainoisiin
verrattuna (Pietilainen ym. 2015, 89-91). Lihavat joutuvat usein myos kéarsiméan epéasi-
allisesta kohtelusta kuten syrjinnasta ja ennakkoluuloista (THL 2016b).

Laihtuminen voi estaa lihavuudesta johtuvan sairauden puhkeamisen tai lievittda ja hi-
dastaa jo kehittyneen sairauden etenemistd. Tamén takia lihavuuden hoito kannattaa
aloittaa mahdollisimman aikaisin. (Pietilainen ym. 2015, 66.) Laihtumisella ja pysyvalla
painonhallinnalla elamanlaatu paranee yleensa huomattavasti. Tavallisesti jo 5-10 pro-
sentin painonpudotus parantaa elamanlaatua, mutta vaikeasti ja sairaalloisesti lihavilla
voidaan tarvita 10-15 prosentin painonpudotus elaméanlaadun parantamiseksi. (Kaukua
2006.) Painon pudottamisesta on hydtya monella elamén eri osa-alueilla. Hyva terveys
on niista yksi, mutta laihduttamisella saavutetaan myds parempaa jaksamista ja elaman-
laatua. (Pietilainen ym. 2015, 29.)

3.14 Painonhallinta

Painonhallinnalla tarkoitetaan laihdutuksella saavutetun painon yllapitamista ja painon-
nousun estamista (Mustajoki 2012). Kaytannossa painonhallinta on siis omien elintapo-
jen hallintaa, jonka tuloksena ihminen saavuttaa ja yllapitaa sellaisen painon, joka tukee
hanen henkildkohtaista terveyttddn ja hyvinvointiaan. Laihtumisen jalkeinen painon ta-
kaisin nousu on kuitenkin hyvin yleista. Tama johtuu siitd, ettd laihtumisen jalkeen keho
kuluttaa pysyvasti vahemman energiaa. Samalla ruokahalu saattaa kuitenkin lisaantya,
kun keho yrittdd nostaa painon takaisin entisiin lukemiinsa. (Pietildinen ym. 2015, 12,
118.)

Pysyvé painonlasku vaatii siis elintapojen pysyvaa muutosta. Painonhallinnassa ihnminen
ottaa vastuun omasta terveydestaan ja liittdé sen osaksi yleista elamanhallintaansa si-
toutumalla uusiin eldmantapoihin. Ihminen tarvitsee painonhallinnassaan monenlaisia
resursseja. Yksilolla on kaytettavissdan elaméssaan selviytymiseksi monenlaisia voima-
varoja, kuten fyysiset, psyykkiset ja taloudelliset voimavarat. Omien voimavarojen lisdksi

hyotya on myos hyvasta sosiaalisesta verkostosta. (Pietilainen, ym. 2015, 12, 118-119.)
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Painonhallinnassa onnistumisen keskeisina tekijoind ovat sydomisen hallinta ja liikkunta.
Hallinnalla ei kuitenkaan tarkoiteta ankaraa kontrollointia, silla mitd ehdottomampaa oma
ajattelu on, sitd vaikeampaa on haasteellisissa tilanteissa hallita omaa kaytosta. Vaikka
pysyva painonpudotus vaatiikin pysyvid muutoksia vanhoihin elintapoihin, ei vanhoista
mielihyvaa tuottaneista tavoista tarvitse silti luopua taydellisesti. Usein myds uusien va-
lintojen l6ytaminen ja voinnin paraneminen tuntuvat palkitsevilta ja tuottavat mielihyvaa.
Pysyvassa painonhallinnassa onnistujille nayttaisikin olevan yhteista joustavuus ja sal-
liva ajattelutapa, hyva tunteiden sdantely sekd myonteinen minakuva. (Pietildinen, ym.
2015, 24, 120.)

Yksilon painonhallinta on mahdollista vain, kun hanell&a on mahdollisuus arjessaan tehda
terveellisempid valintoja. Ylipainon yleistyessa myds kdyhissd maissa tdma on suuri
haaste. Naissa maissa ruokateollisuuden pitaisikin vastata haasteeseen tarjoamalla ku-
luttajille terveellisempid ruokia edullisimmin hinnoin painopisteen ollessa erityisesti lap-
sille ja nuorille suunnatuissa ruuissa. Lasten ylipaino on talla hetkella yksi vakavimpia
maailmanlaajuisia terveysriskeja. Tutkimusten mukaan 60% niista lapsista, jotka ovat
lihavia ennen murrosikda ovat lihavia myos aikuisina, ja he ovat vaarassa jo nuorella

ialla sairastua metabolisiin sairauksiin. (WHO 2016.)

Koska painonhallinta ja laihduttaminen ovat suurelle osalle ylipainoisista vaikeaa, on li-
havuuden ennaltaehkdiseminen kannattavampaa. Mita aikaisemmin ylipainoon tartu-
taan, sitéd helpompaa laihduttaminen on. Erityisesti sairaalloisen lihavien painonhallin-
nassa julkisella terveydenhuollolla on merkittava rooli, mutta koko vaestdn lihomisen py-

sayttdmiseksi tarvitaan useiden eri tahojen yhteistyota. (Mannistd ym. 2012.)

3.2 Sosiaaliset suhteet ja painonhallinta

Sosiaalisilla suhteilla tarkoitetaan yhteytta kahden tai useamman ihmisen vélilla. Sosiaa-
listen suhteiden kautta ihmiset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Lahes kaikilla
ihmisilla on runsaasti erilaisia sosiaalisia suhteita, kuten esimerkiksi perheenjasenet, su-

kulaiset, parisuhde, ystavat, naapurit seka tyd- ja harrastuskaverit. (Vaestoliitto 2016a.)

Myds painonhallinnassa sosiaaliset suhteet ovat usein tarkeéssé osassa. Hyva sosiaa-
linen tukiverkosto voi tukea yksilod elamé&ntapamuutoksissa, kuten epaterveellisten syo-

mistottumusten muuttamisessa. (Huttunen & Mustajoki 2007, 134.) Laheisten lisdksi pai-
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nonhallinnassa tukea voi saada myos terveydenhuollon ammattilaisilta tai painonhallin-
taryhmisté (Pietilainen ym. 2015, 101).

3.2.1 Vuorovaikutus

Vuorovaikutus on ihmisten valista vastavuoroista kommunikaatiota (Vaestoliitto 2016b).
Vuorovaikutuksen avulla ihmiset voivat toimia yhdessa ja vaihtaa esimerkiksi ajatuksia
ja mielipiteitd. Hyvaksi vuorovaikutukseksi katsotaan sellainen toiminta, jossa vuorovai-
kutus johtaa tehokkaasti positiivisiin tuloksiin sekéa tavoitteiden saavuttamiseen, ja sa-
malla ihmisten valilla sailyy hyva yhteisymmarrys. (Kauppila 2006, 70.)

Vuorovaikutukseen kuuluvat seké sanallinen etté sanaton viestinta (Vaestoliitto 2016b).
Sanallisella viestinnélla tarkoitetaan puhetta seka kirjoittamista, ja sen tarkoituksena on
valittaa ajatuksia, joilla ihminen tulee ymmarretyksi ja selvidaa elaman haasteista. Sanal-
lisen viestinnan lisdksi sanaton eli nonverbaalinen vuorovaikutus on hyvin tarked osa
ihmisten valista viestintdd. Sanattomaan viestintdan kuuluvat muun muassa eleet, il-
meet, asennot, kosketus, katseet ja olemus. Ihmisten sanaton viestinta paljastaa heista
usein enemman kuin puhutut sanat ja ihmisten vaitetaankin viestittavan enemman sa-

nattomasti kuin sanallisesti. (Kauppila 2006, 27-28, 33.)

3.2.2 Sosiaaliset taidot ja panonhallinta

Ihmiset tarvitsevat sosiaalisia taitoja lukemattomissa erilaisissa vuorovaikutustilanteissa,
eli ollessaan tekemisissa toistensa kanssa (Lappalainen & Lappalainen 2010, 68). Sosi-
aaliset taidot voidaan méaaritelld yleisesti hyvaksytyiksi, opituiksi toimintatavoiksi, jotka
auttavat ihmisia selvidmaan sosiaalisista tilanteista. Kdytanndssa sosiaalisia taitoja ovat
esimerkiksi ihmisten kyky vaihtaa ajatuksia, kokemuksia ja mielipiteitd seka kykyd ym-
martaa toista ihmista ja ratkaista sosiaalisia ongelmia. (Kauppila 2006, 125-127; Kelti-
kangas 2010, 17.)

Sosiaaliset taidot eivat ole synnynnéisia, vaan opittavia taitoja (Keltikangas 2010, 17).
Sosiaalisten taitojen oppiminen alkaa jo syntymasta ja jatkuu lapi elaméan. Sosiaalisen
taitavuuden kehittymisen edellytyksend ovat aikaisemmat kokemukset, taitojen harjoit-

telu, muilta saatu palaute seka naista syntyvat sisaiset mallit. (Kauppila 2006, 131-134.)
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Sosiaalisesti taitava ihminen osaa joustavasti valita tilanteeseen sopivimman ja tehok-

kaimman tavan toimia (Keltikangas 2010, 22).

Myds laihduttaminen ja painonhallinta voivat tuoda eteen erilaisia tilanteita, joissa laih-
duttaja tarvitsee hyvid sosiaalisia taitoja. Laihduttajasta voi tuntua esimerkiksi vaikealta
esittad pyyntoja ja mielipiteité tai I0ytaa oikeita sanoja ja kohteliasta tapaa kieltaytya syo-
mistarjouksista loukkaamatta toisia. Elamantapamuutokset vaikuttavat usein myés koko
perheen arkeen, ja joskus ruokaostoksista tai ruoan valmistamisesta keskustelu voi tun-
tua vaikealta. (Lappalainen & Lappalainen 2010, 68.) Elamé&ntapamuutosten tekeminen
kuitenkin yleenséa edellyttad, ettd muutoksista keskustellaan perheenjasenten kesken
(Pietilainen ym. 2015, 221).

Koska sosiaaliset taidot ovat opeteltavia asioita, on myos eldmantapamuutoksiin liittyvia
haastavalta tuntuvia tilanteita mahdollista harjoitella ja oppia. Muiden ihmisten kanssa
aiheesta keskustelemalla tai erilaisia sosiaalisia tilanteita konkreettisesti harjoittelemalla
voi kokea seké kayda lapi todellisten tilanteiden herattdmia tunteita ja ajatuksia. (Kaup-
pila 2006, 148-149.) Sosiaalisissa tilanteissa toimimisessa huomioon otettavia asioita
ovat puheen sisallon lisdksi muun muassa ilmeet, eleet ja asennot (Lappalainen & Lap-
palainen 2010, 68). Toistot, harjoittelu ja kokemus antavat varmuutta ja uusia toiminta-
tapoja sosiaalisissa tilanteissa toimimiseen (Kauppila 2006, 132).

3.2.3 Sosiaalinen tuki ja painonhallinta

Sosiaalisten suhteiden kautta yksilén on mahdollista vastaanottaa sosiaalista tukea. So-
siaalisella tuella tarkoitetaan toisten yksildiden, ryhmien ja yhteison yksilolle tarjoamaa
tukea. (Ozbay ym. 2007.) Tuki voi olla luonteeltaan hyvin monenlaista, kuten esimerkiksi
henkista tukea, kaytanndn apua ja neuvoja tai vaikkapa taloudellista tukea (Huttunen &
Mustajoki 2007, 134).

Sosiaalinen tuki on merkittiva osa seka yksilon fyysista etta psyykkista terveytta (Ozbay
ym. 2007). Sen on osoitettu olevan tarkeaa myoés painonhallinnassa, eli pysyvien elama-
tapamuutosten saavuttamisessa sekd muutosten yllapitamisessa (Pietilainen ym. 2015,
206). Sosiaalisen tuen saaminen on tarkeda kaikissa elaméanvaiheissa ja sen on todettu
kohentavan terveytta. Muilta ihmisiltd saatu henkinen tuki, apu, sosiaalinen kontrolli ja
ihmissuhteiden antama eldmén tarkoituksellisuuden tunne voivat auttaa yksiléa huoleh-

timaan terveydestaan, kuten esimerkiksi sydméaan terveellisemmin ja likkumaan enem-
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man. Myos sosiaalinen kontrolli on osa sosiaalista tukea. Painonhallintaan liittyen sosi-
aalista kontrollia voivat olla esimerkiksi l&heisen kontrolloimat elintavat. Usein esimer-
kiksi puolisot voivat pitda toistensa elintavoista huolta, kun toisella on siin&a vaikeuksia.
(Huttunen & Mustajoki 2007, 133-134, 139.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sosiaalisten suhteiden hyvéa laatu on usein niiden
maaraa tarkeampaa (Fiorillo & Sabatini 2011). Jo yksikin hyva ihmissuhde voi tarjota
yksildlle riittavasti sosiaalista tukea, kun taas useatkaan laadultaan huonommat sosiaa-
liset kontaktit eivat valttamatta sita takaa (Huttunen & Mustajoki, 134). Laadukkaat sosi-
aaliset suhteet ovatkin merkittdva osatekija yksilon kokemassa hyvinvoinnissa (THL
2015).

Laheisten tarjoama sosiaalinen tuki on usein ratkaisevan tarke&a laihduttamisen alkuun
paasemisessa ja eteen tulevien vaikeiden tilanteiden yli selviamisessa. Usein elintapojen
muuttaminen, kuten liikkeelle lahteminen on helpompaa yhdessa kuin yksin. Esimerkiksi
perheenjasenet voivat yhdessa sitoutua uusiin tapoihin ja valintoihin, ja tukea nain toisi-
aan. Hyva tukihenkilé painonhallinnassa voi olla my6s esimerkiksi ystava tai tuttu, joka
on itsekin pudottamassa painoaan. Sosiaalinen tuki ei kuitenkaan yksin riitd onnistuneen
painonhallinnan saavuttamiseen, vaan ihmisella tulee olla myds oma sisdinen motivaatio
muutosten toteuttamiseen. (Pietilainen ym. 2015, 101, 116, 205-206.)

Hyvat ihmissuhteet voivat parhaimmillaan antaa voimaa ja jaksamista arkeen. Toisaalta
ristiriidat ja raskaat kokemukset voivat kuluttaa voimavaroja niin, ettei voimia itsesta huo-
lehtimiseen en&a riitd. Toisinaan ennen painonpudotuksen aloittamista onkin hyva miet-
tia riittAvatkd omat voimavarat elamantapamuutosten tekemiseen. Talléin ennen varsi-
naista painonpudotusta voi ensin keskittya esimerkiksi elaméntilanteen rauhoittamiseen
ja voimavarojen kerryttamiseen. Voimavaroja painonpudotuksen aloitukseen ja myo-

hemmin painonhallintaan voi saada my6s ryhmasta. (Pietilainen ym. 2015, 194, 198.)

Lahipiiri voi siis merkittavasti helpottaa tai hankaloittaa yksilon elintapojen muutosta. La-
heisten mydnteinen asenne voi rohkaista yksil6a ja antaa voimia muutoksen toteuttami-
seen ja yllapitdamiseen, kun taas vahatteleva ja valinpitamatén suhtautuminen voi johtaa
repsahduksiin ja motivaation laskuun. Painonhallinta edellyttdakin usein sita, etta yksilo

kokee saavansa riittdvasti tukea laheisiltaan. (Pietilainen ym. 2015, 116, 203-206.)
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3.3 Ryhmamuotoinen painonhallinta

Ryhmalla tarkoitetaan kolmea tai useampaa henkil6d, jotka ovat vuorovaikutuksessa
toistensa kanssa saavuttaakseen yhteisia paamaaria (Kielijelppi 2004-2010). Ryhma
muodostaa yhtendisen kokonaisuuden tiettyjen yhteisten ominaisuuksien perusteella
(Kauppila 2006, 85). Yksi esimerkki tallaisesta ominaisuudesta on ryhmaé, johon kuuluvat
ihmiset haluavat hallita omaa painoaan. Ryhmé&én kuuluminen on ihmiselle luontaista.
Ryhmaéassa pystymme jakamaan ajatuksia ja tunteita muiden kanssa seka ilmaisemaan
itseamme. Lisaksi rynmassa yksild oppii ymmartamaan paremmin itseaan toisten kautta.
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 12-14.)

Hyvin toimiva ryhméa kokoontuu saéanndéllisesti ja sen jasenet tuntevat toisensa hyvin.
Ryhman yhteenkuuluvuuden tunnetta lisdd yhdessa méaaritelty selkea tavoite, jonka saa-
vuttamisessa jasenten valisella merkityksellisella vuorovaikutuksella on tarked rooli.
(Kyngéas ym. 2007, 104-105.) Toimivassa ryhmanohjauksessa riittdvan pieni ryhmékoko
on perusedellytys (Turku 2007, 89). Jotta jokainen ryhmaldinen pystytaan huomioimaan
yksiléllisesti, suositeltava ryhméakoko on noin 8-15 henkea. Painonhallintaryhman toimin-
nan kannalta ryhmakokoa tarkeampi seikka on kuitenkin ryhman ohjelma ja tydskente-
lytapa. (Pietilainen ym. 2015, 230, 232.) Ryhmalaisten maaraa suunniteltaessa on hyva
huomioida myds se, ettad aloittaneista yleensa noin 10-30 prosenttia keskeyttéaa ryh-
massa kaynnin. Keskeyttaneiden maara riippuu usein siitd, miten ryhmalaiset on valittu.
Ryhmaa kootessa tulisi pyrkia siihen, etta ryhmalaisten lihavuuden aste olisi mahdolli-
simman tasainen. Keskeyttaminen on kuitenkin tavallista, vaikka ryhma toimisikin hyvin.
(Mustajoki ym. 2006, 275.)

Painonhallintaryhmassé ohjaustunnin teoreettinen osuus ei saisi olla liian pitka. Jokaisen
tapaamisen tulisi olla mahdollisimman monipuolinen, ja ohjelmaan on hyva sisallyttaa
toiminnallisia elementteja. Painonhallintaryhmén toimivuuden ja tulosten kannalta on tar-
keda, ettd ryhmaladiset osallistuvat toimintaan aktiivisesti, eivatka ole vain passiivisia
kuuntelijoita. Ideaalinen pituus ryhmaistunnon pituudelle on 75-90 minuuttia. Painonhal-
lintaryhméasséa on hyva olla etukateen tehty, strukturoitu ohjelma. Tietyn ohjelman mu-
kaan eteneminen tarkoittaa myds sitd, etteivat kaikki aihealueet kosketa jokaista ryhman
jasenta joka kerta samalla tavalla. (Mustajoki ym. 2006, 275; Pietildinen ym. 2015, 230-
232.)
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Painonhallintaryhmé antaa yksilolle hyvat mahdollisuudet muutokseen, mutta jokainen
tekee kuitenkin itse omat valintansa ja ottaa niista vastuun. Jokainen ryhmaléinen vai-
kuttaa toiminnallaan ryhman ilmapiiriin ja on vastuussa siité, etta tapaamisissa olisi mah-

dollisimman kannustava ja positiivinen henki. (Pietilainen ym. 2015, 237.)

3.3.1 Ryhmamuotoisen painonhallinnan hyétyja ja haittoja

Laihduttamisessa ja uusien elamantapojen opettelussa painonhallintaryhméasté voi olla
paljon apua (Pietildinen ym. 2015, 228). Ryhméan dynamiikka eli jasenten keskindinen
vuorovaikutus edesauttaa yksilon motivaation heraamistd. Kun ryhmaldainen huomaa
muidenkin kamppailevan samanlaisten asioiden kanssa, han tiedostaa, ettei ole ongel-
mansa kanssa yksin. Tiivis ryhma herattaa ryhmalaisissa toivon tunteen, jolloin motivaa-
tio kasvaa ja mahdollisuus muutokseen syntyy. Ryhmanohjauksessa motivaatio heraa-
kin usein herkemmin kuin yksildnohjauksessa, kun ryhmaldiset kannustavat toisiaan.
(Turku 2007, 88.) Hyvaan ryhmahenkeen kuuluu my6s huumori, jonka kautta on usein

helpompaa kasitella painonhallintaan liittyvia vaikeita asioita (Pietilainen, ym. 2015, 228).

Ryhman dynamiikka tukee motivaation synnyn ja kasvun lisaksi uuden oppimista (Turku
2007, 88). Painonhallintaryhméssa ohjaajan lisdksi koko ryhma osallistuu kaikkien ryh-
malaisten tukemiseen muun muassa esittamalla omia mielipiteitddn ja kokemuksiaan,
tai vain kuuntelemalla toisten nédkemyksia (Pietildinen ym. 2015, 228). Toisten kuuntele-
minen on myos tehokas opiskelumuoto, silla ryhmassa esiin tulleet asiat opitaan ja muis-
tetaan paremmin. Painonhallintaryhmasséa ryhmaladinen voi oivaltaa esimerkiksi ravitse-
mukseen liittyvia asioita helpommin kuultuaan sen toiselta ryhmalaiselta. (Turku 2007,
88.) Toisaalta haaste ryhméanohjauksessa on saada jokainen yksilé miettimaan omaa

tilannettaan ja mahdollisia ratkaisuja siihen (Laitinen ym. 2014, 12).

Vertaistuella on tutkitusti yhteys painonhallintaan. Kun muut ryhmassa olevat ovat sa-
massa tilanteessa, tuntee yksilo itsensa hyvaksytyksi. (Turku 2007, 88.) Ryhmalaisten
kanssa voi jakaa kokemuksiaan vapaasti, mikd mahdollistaa muiden kokemuksien kuu-
lemisen ja erilaisten ratkaisuvaihtoehtojen l6ytamisen (Laitinen ym. 2014, 9). Tuen ja
mydnteisen palautteen saaminen voi vahvistaa ryhmalaisten oman pystyvyyden tunnetta

elamantapamuutoksissa (Pietildinen ym. 2015, 228).

Osa ryhmalaisista voi kokea painonhallintaryhmaan osallistumisen aluksi vaikeaksi. Es-

teend voivat olla hapean tunne ja pelko uusien ihmisten kohtaamisesta. Lisaksi painon-
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hallintaryhméasséa on vaikeampaa kasitella henkilokohtaisia, ja mahdollisesti myds arka-
luonteisiakin asioita, jotka ovat johtaneet ylipainoisuuteen. Ryhmanohjauksessa on
my06s todennakoista, ettéa yksilo ei saa riittavasti henkilokohtaista kontaktia ohjaajan
kanssa, joten yksil6llinen ohjeistus jaa vahemmalle. Ratkaisuna voidaan kayttaa erilaisia
tyoskentelymenetelmid, kuten pari- ja pienryhméatydskentelyd. Painonhallintaryhméassa
saatetaan usein ottaa kasittelyyn myods muita henkilokohtaisia ongelmia, jotka liittyvat
oleellisesti painonhallinnassa onnistumiseen. Téallaisissa tilanteissa ryhman tuki voi olla
erittdin arvokasta. Esiin tuleviin asioihin voi liittyd hyvinkin vaikeita tunteita. Myds ne ovat
osa elamaa, ja usein epamiellyttavien asioiden kasittelysta onkin suurta apua muutoksen
mahdollistamiseksi. (Pietilainen ym. 2015, 228-229, 233, 238.)

Ryhmamuotoisen painonhallinnan hyétyna on yhteiskunnan nakokulmasta erityisesti
sen taloudellisuus (Laitinen ym. 2014, 9). Lihavuuden yleistyttyd my0s apua tarvitsevien
maara on lisdantynyt, joten ryhmamuotoisen painonhallinnan avulla terveydenhuollon
ammattilaisten apua pystytdan antamaan usealle samaan aikaan. (Pietilainen ym. 2015,
228-230.)

3.3.2 Vertaistuki ja painonhallinta

Vertaistuki tarkoittaa kokemusten jakamista toisten samassa tilanteessa olevien tai ollei-
den ihmisten kanssa (Pietilainen ym. 2015, 206). Kielitoimiston sanakirjassa vertainen
maaritellaan yhdenvertaiseksi, samanarvoiseksi tai toiseen rinnastettavissa olevaksi
(Kotimaisten kielten keskus ja Kielikone Oy 2016). Toisilta ihmisilta saatu tuki on erittain
tarkeaa elintapamuutoksessa, silla rohkaisu, tunteiden ja vinkkien jakaminen, hyvaksy-
tyksi ja ymmarretyksi tulemisen tunne seka kannustus pitavat ylla uskoa onnistumiseen
ja antavat voimaa hankalina hetkin&. Painonhallintaryhm&ssé& muodostuneet uudet ih-
missuhteet auttavat siis muutosprosessin toteutumisessa. Painonhallintaryhmassa syn-
tyneet ihmissuhteet voivat myods jatkua ystavyytend, jolloin tuen saaminen vertaiselta

jatkuu ryhman paattymisen jalkeenkin. (Pietilainen ym. 2015, 206, 228.)

Vertaistuki mahdollistuu ryhméohjauksen avulla. Ryhmaytymiseen ei kuitenkaan ole
aina aikaa, varsinkaan lyhytohjauksessa, joten ryhmalaisten valintaan tulee panostaa.
Vertaisuuden kokemusta lisda samankaltainen elamantilanne, joten ryhmaa kootessa on
hyva ottaa huomioon ryhmalaisia yhdistavat tekijat, kuten ik, sukupuoli ja siviilisaaty.
Tasapainon sailyttamiseksi sekaryhmissa tulisi olla ainakin kaksi samaa sukupuolta

edustavaa. Ryhmaytyminen saattaa vaikeutua, jos ryhmalaiset ovat muutosprosessin eri
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vaiheissa. Toisaalta painonhallintaryhméssa eri muutosprosessin vaiheissa olevat voivat

oppia toisiltaan. (Laitinen ym. 2014, 13-14.)

Vertaistuen laatu kasvaa kiintedssa ryhmassa, jossa on hyva yhteishenki. Ryhmassa on
tarkeaa pyrkia huolehtimaan ryhman kiinteydesta eli koheesiosta. Koheesio on ryhméaa
koossa pitava tekija ja se muodostuu, kun yksilot tuntevat vetovoimaa ryhman jasenia
seka toimintaa kohtaan. Painonhallintaryhmé&n toiminta tehostuu koheesion my6ta. Kiin-
teys lisdé jasenten yhteistyota ja tyytyvaisyyttd ryhmé&éan. Toisaalta koheesion varjopuo-
lena ryhmén tavoitteet saattavat unohtua ja ryhma palvelee vain jasentensa tyytyvai-
syytta. (Ahokas ym. 2012, 134-135.)

3.3.3 Ohjaajan rooli ryhmapainonhallinnassa

Ryhman menestyksekas ohjaaminen vaatii ohjaajalta paljon. Hyvien ryhmanohjaustaito-
jen avulla ohjaaja huolehtii rynmadynamiikan saatelysta ja ryhmalaisten muutosproses-
sin ohjauksesta. (Pietildinen ym. 2015, 230.) Painonhallintaryhman ohjaus vaatii ohjaa-
jalta muun muassa opetustaitoja, kykya antaa selkeita ja rajattuja tehtavia, luoda harjoi-
tuksia seka johtaa yhteista keskustelua. Liséksi ohjaajan tulee tarkkailla omaa kayttay-
tymistaan. Ohjaajan on mahdotonta hallita kaikkia ylipainoon ja painonhallintaan liittyvia
tietoja. Kyky saada ryhmalaiset toimimaan ja tydoskentelemé&én yhteisen paadmaéran saa-
vuttamiseksi onkin viela tarkedmpdada, kuin pelkkd asiatiedon hallinta. (Mustajoki ym.
2006, 281-282.)

Ryhmaohjauksen haasteena on jokaisen ryhmaldisen kohtaaminen yksilona, koska ja-
senet voivat olla eri muutosprosessin vaiheissa. Kun ryhman jasen kokee, etta hanta
kuunnellaan yksildna, motivaatio itsenadiseen tydskentelyyn ja vastuunottoon kasvaa. Li-
saksi ohjaajan korostama salliva ilmapiiri ehkaisee ryhmalaisten keskinaisten vertailujen
syntymisen. (Turku 2007, 92.) Kun ohjaaja on reilu ja oikeudenmukainen, ryhmalaisten
motivaatio seka keskindinen yhteistyo lisdéntyvat ja stressi vahenee (Ahokas ym. 2012,
145). Ryhmén ohjaaminen vaatii lisaksi kykya huolehtia sovitun ohjelman, aikataulun to-

teutumisen ja ryhman tydskentelyn sujuvuudesta (Pietildinen ym. 2015, 230).

Ohjaajan motivaatio vaikuttaa oleellisesti ryhmadynamiikan laatuun ja painonhallintaryh-
man muutosprosessin tuloksiin. Ohjausmotivaation vaikuttavat ohjaustaitojen liséksi eri-
tyisosaaminen ja ennen kaikkea ohjausasenne. (Turku 2007, 114-115.) On tarkeaa, etta

ryhmé&n ohjaajan ohjausasenne on mahdollisimman neutraali. Painonhallinta on monelle
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arkaluontoinen asia, ja elintapoihin puuttuminen ja ylipainosta puhuminen on tehtava
niin, ettei ryhmalaisille tule sellaista oloa, etté heitd arvostellaan. (Pietildinen ym. 2015,
125.)
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4 OPINNAYTETYON PROSESSI

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kevaalla 2016. Opiskelijaryhnmamme tapasi toimeksian-
tajina toimivien yhdistysten edustajat 9.5.2016, jolloin kokoonnuttiin keskustelemaan tu-
levasta painonhallintaprojektista ja kurssin sisdltamista aiheista. 10.5.2016 opiskelijaryh-
mamme jakoi ohjaajamme avustuksella jokaiselle pienryhmaélle Tahdon Voimaa painon-
hallintaan —kurssiin liittyv&n teeman, joista aloimme kehittd& opinnaytetdidemme aiheita.

Opinnaytetydmme aihe tarkentui syksylla 2016 koskemaan sosiaalisten suhteiden ja ryh-
man merkitysta painonhallinnassa. Aloitimme tiedonhaun aiheeseemme liittyen syys-
kuussa 2016. Kerasimme suurimman osan lahdeaineistostamme syys- ja lokakuussa.
Tiedonhaun yhteydesséa aloitimme myds opinndytetydmme suunnitelman teon. Valmiin
suunnitelman esittelimme ohjaajallemme ja vertaisarvioijilemme seminaarissa torstaina
26.10.2016. Teimme opinndytetydmme suunnitelman huolellisesti ja se auttoikin meita
hahmottamaan opinnaytetydprosessin kokonaisuutta entistd paremmin.

Ohjauskertaamme aloimme suunnitella lokakuun alussa, kerattydmme aiheeseen liitty-
van teoriapohjan kokoon. Projektin tiukan aikataulun takia pidimme ohjauskertamme
maanantaina 24.10.2016, jo ennen opinndytetydn suunnitelman esittelya. Painonhallin-
taryhman osallistujat oli valittu yhdistysten ja ohjaajamme toimesta.

Ohjauskerran toteutuksen jalkeen aloitimme opinnaytetydn raportin teon. Raportin teon
aloitimme teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisella, jonka jalkeen etenimme raportin

muihin osiin. Valmiin raportin palautuspaivamaara oli torstaina 1.12.2016.

4.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen. Toiminnallinen opinndytetyd on kaksiosainen ko-
konaisuus, joka sisaltda toiminnallisen osuuden eli produktin ja opinnaytetyoraportin (Vir-
tuaali Ammattikorkeakoulu 2006). Tyon tarkoituksena ei ole niinkaan uuden tiedon luo-
minen, vaan ammatillisen toiminnan kehittaminen. Toiminnallisen opinndytetytraportin
tulee sisaltaa niin sanottu teoreettinen viitekehys, silla tyon tuotoksen tulee aina pohjau-
tua teoriatietoon. Aiemman tietAmyksen ja erilaisten I[Ahdeaineistojen avulla toiminnalli-
sessa opinndytetydssa lopputuotoksena voi olla esimerkiksi uusi palvelu, tuote, esite,

toimintatapa, menetelma, prosessikuvaus tai tyokaytantd. Toiminnallinen opinnaytetyo
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koostuu néin ollen tietoperustasta, toimijoista, menetelmistd, aineistoista ja lopullisesta

tuotoksesta. (Virtuaali Ammattikorkeakoulu 2006; Salonen 2013.)

Opinnaytetydémme produkti oli Tahdon Voimaa painonhallintaan —kurssin osallistuijille jar-
jestamamme ohjauskerta, jonka sisaltd suunniteltiin tydmme teoreettiseen viitekehyk-
seen pohjautuen. Ohjauskerran menetelmia suunnitellessamme sovelsimme ker&é-

maamme teoriatietoa ryhmatoiminnassa hyddynnettavaksi.

Toiminnallinen opinnaytetyd on vaiheittain eteneva kokonaisuus, joka etenee loogisesti.
Tyo aloitetaan aiheen valinnalla, jonka jalkeen edetdan suunnitelmallisesti tietoperustan
rakentamisesta, tydskentelyn suunnittelusta ja organisoinnista itse tuotokseen seka ar-
viointiin. Tyd paatetddn pohdintaan ja johtopaéatosten esittamiseen. Koko prosessin toi-
mijoina ovat opinnaytetytté tekevien opiskelijoiden lisdksi toimeksiantajat, joille tyd on
suunnattu. (Salonen 2013.)

4.2 Ohjauskerran suunnittelu

Aloitimme ohjauskertamme suunnittelun lokakuussa 2016, saatuamme ohjauskertaan
liittyvan lahdeaineiston lahes kokonaan kerattya. Ennen tiedonhakua olimme alustavasti
suunnitelleet pitdvamme ohjauskerran alussa lyhyen teoriaosuuden aiheeseemme liit-
tyen. Ryhmanohjauksen teoriatietoon perehdyttydmme paatimme kuitenkin jattaa teoria-
osuuden esittelyn pois, ja sen sijaan paatimme valita ohjauskerralle erilaisia toiminnalli-
sia harjoituksia. Sosiaalisten suhteiden ja ryhman merkitysta painonhallinnassa kasitte-
levan teorian esittely ei olisi ollut osallistujille yhta hyodyllista kuin niiden pohtiminen toi-
minnallisten harjoitusten kautta. Osallistujien aktivointi keskustelujen ja toiminnallisten
harjoitusten avulla helpottavat ryhmassa kasiteltyjen tietojen ja menetelmien sovelta-
mista ja kayttamistd omassa arjessa (Pietildainen ym. 2015, 232). Taman liséksi jokainen
ihminen oppii eri tavalla ja moni omaa my6s useampia oppimistyyleja (Laitinen ym. 2014,
21). Yleensa uusia tottumuksia opitaan kuitenkin parhaiten kokeilemalla, tekemalla ja
toimimalla (Pietildinen ym. 2015, 234). Monipuoliset toiminnalliset menetelmat siis tuke-

vat ryhmassa kasiteltyjen asioiden oppimista ja sisaistamista.

Kurssin osallistujat kerattiin Turku AMK:n toimesta Lounais-Suomen Diabetes ry:n, Tu-
run Sydanyhdistys ry:n, Turun seudun Reumayhdistys ry:n, Turun Seudun Nivelyhdistys
ry:n ja Turun Seudun Selkayhdistys ry:n jasenista. Kurssille ilmoittautumiselle asetettiin

kriteeriksi se, ettd kaikkien osallistujien tulisi olla ylipainoisia. Ennen ohjauskertaamme

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Linnea Eramaa, Liisa Heiskanen & Emilia Kilpinen



23

tiesimme ilmoittautuneiden lukumaaran, joka oli 25 ja sen, etta he olivat edella mainittu-
jen yhdistysten jasenia. Suunnitellessamme toiminnallisia tehtdvia otimme huomioon,
ettd kyseisten yhdistysten jasenilla on jo ainakin yksi perussairaus. Tama vaikutti etenkin

ohjauskerran liikunnallisen osuuden suunnitteluun.

Toiminnallisista harjoituksista aloimme ensimmaisena suunnitella ryhmaélle pitAmaamme
keskusteluharjoitusta, joka oli muunneltu versio useassa lahdeaineistossa esiin tulleista
rooliharjoituksista. Rooliharjoituksissa osallistujat nayttelevat yhdesséa aiheeseen liitty-
van tilanteen (Lappalainen & Lappalainen 2010, 68). Ohjauskerran aikataulun takia muu-
timme harjoitusta kuitenkin niin, etté osallistujat kavivéat kuvatut tilanteet 1&pi pareittain
keskustellen. Ajattelimme keskustelun my@s olevan nayttelemistd helpompaa toisilleen
viel& melko vieraille ryhmalaisille. Harjoituksen ideana oli tarjota ryhmalaisille mahdolli-
suus harjoitella sosiaalisissa tilanteissa toimimista (Kauppila 2006, 148).

Halusimme myo6s saada ohjauskerralle jonkin konkreettisen tehtdvén, jonka avulla ryh-
malaiset pohtisivat sosiaalisten suhteittensa laatua ja merkitysta painonhallintaan. Aja-
tuksenamme oli ensin, etta ryhmalaiset piirtaisivat tai kirjoittaisivat paperille kuvan sosi-
aalisista suhteistaan. Etsiessamme tietoa tamankaltaisesta toiminnallisesta harjoituk-
sesta lIoysimme kuvan sosiaalisten suhteiden kartasta, jota sovelsimme oman kayt-

toomme sopivaksi (Price 2011).

Ryhmalaiset olivat toivoneet painonhallintakurssin siséltavan myos likkuntaa. Pohdimme
yhdessa, millaista likuntaa olisi helpointa toteuttaa ryhmalle, jossa on mukana myos fyy-
sisesti huonokuntoisia jasenid. Ensin harkitsimme perinteisempaa jumppaa, kuten tuoli-
jumppaa. Paadyimme kuitenkin lopulta Seuraa Johtajaa-nimiseen leikkimieliseen liikun-
taan, jossa jokainen ryhmalainen sai olla vuorotellen aktiivinen. Nain osallistujat toimivat

yhdessa ryhmassa, tukien toisiaan.

4.3 Kohderyhméa

Ohjauskerrallemme osallistui yhteensa 17 henkilta, joista kolme oli miehia. Ikdjakauma
ohjauskerralla oli 52-83 vuotta. Tallaiset yhdistavat tekijat, kuten ika ja sukupuoli, lisaavat
usein ryhmalaisten kokemusta keskinaisesta vertaisuudesta. Lisaksi sekaryhmissa tulisi
olla vahintdan kaksi samaa sukupuolta edustavaa, jotta ryhma sailyy tasapainoisena.

(Laitinen ym. 2014, 13-14.) Osallistujien lihavuuden aste ja painonpudotuksen tarve
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vaihtelivat ryhmasséa melko paljon. Jotkut osallistujista olivat vain hyvin lievasti ylipainoi-
sia, ja he kertoivatkin osallistuneensa kurssille saadakseen tukea jo saavutetun painon
yllapitdmiseen. Osallistujien lihavuuden asteen vaihtelu voi haitata ryhman toimintaa ja
johtaa osallistujien keskeyttamiseen (Mustajoki ym. 2006, 275).

Painonpudotus tai pelkastaan painonhallinta ovat kaikille rynmaan osallistuville hyodylli-
sia, silla lihavuus lisda merkittavasti useiden sairauksien ja oireyhtymien riskié. Lis&ksi
suurimmalla osalla osallistujista on jo nyt yksi tai useampi sairaus, johon laihtuminen ja
terveelliset elaméantavat vaikuttaisivat edullisesti. Sairauksien lieventymisen liséksi laih-
tuminen parantaa yleensa seké toimintakykya ettd koko koettua eldaménlaatua. (Kaypa
Hoito 2013.)

Sovimme projektin alussa opiskelijaryhméamme kanssa, etta kurssin ensimmaisella ja
viimeiselld ohjauskerralla osallistujista kerattiin valitsemiamme tietoja ja heille tehtiin eri-
laisia mittauksia. Néaita tietoja ja mittauksia olivat osallistujien sukupuoli, ik&, paino, pi-
tuus, verenpainearvot, pulssi, painoindeksi, vyttaronympéarys sek& perussairaudet.
Osallistujien henkildtietoja ei keratty heidan yksityisyytensa suojaamiseksi. Osallistujat
eroteltiin yksil6llisella numerolla ja keratyisté tiedoista luotiin Excel-tiedosto. Saimme en-
simmaisella ohjauskerralla keratyista tiedoista tehdyn tiedoston koko opiskelijaryhméan
kayttoon tiistaina 8.11.2016. Viimeisen ohjauskerran mittauksista saimme yhteenvedon
21.11.2016. Lisaksi viimeisen ohjauskerran jalkeen osallistujat saivat halutessaan jattaa

nimettéman palautteen painonhallintakurssista.

4.4 Ohjauskerran kulku ja kaytetyt menetelmat

Pidimme Tahdon Voimaa painonhallintaan -ohjauskertamme maanantaina 24.10.2016
Turun Ammattikorkeakoulun tiloissa. Ohjauskertaa varten olimme jarjestaneet luokka-
huoneen istumapaikat ovaalin muotoon, jotta kaikki osallistujat nakisivét toisensa, eika
kukaan jaisi toiminnan ulkopuolelle (Selin ym. 2015). Ohjauskerran pituus oli 60 minuut-

tia.

4.4.1 Ohjauskerran aloitus

Aloitimme tunnin toivottamalla osallistujat tervetulleiksi ja esittelemalla itsemme. Pyy-

simme jokaista osallistujaa kertomaan yhdella sanalla, minkalainen olo heilla oli kolman-
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nen ohjauskerran alussa. Halusimme, etta osallistujat tiedostaisivat omia tunteitaan pai-
nonhallintaan liittyen, ja ettd jokainen ryhman jasen tulisi jo heti tunnin alussa kuulluksi.
Toisten ryhmalaisten kuuntelu ja kunnioittaminen edesauttavat ryhmén yhteistyon syn-
tymista. (Pietilainen ym. 2015, 232; Selin ym. 2015.) Suurin osa osallistujista kuvasi ta-
paamisia mielenkiintoisiksi ja tunnettaan odottavaksi. Taman jalkeen kerroimme paivan
teeman olevan sosiaalisten suhteiden merkitys painonhallinnassa ja ryhmamuotoinen

painonhallinta. Aloituksen jalkeen etenimme ensimmaisen harjoituksen esittelyyn.

4.4.2 Toiminnalliset harjoitukset

Ensimmaisessa harjoituksessa jokaiselle osallistujalle jaettiin paperi, jossa oli valmiina
kuvattu sosiaalisten suhteiden kartta (Liite 1.). Kartan tarkoituksena oli selvittaa ja kuvata
osallistujien sen hetkisen sosiaalisen tuen laatua ja maaraa, seka pohtia miten ne vai-
kuttavat heidan painonhallintaansa. Osallistujia ohjattiin kirjoittamaan karttaan laheis-
tensa nimet ja merkitsemaan ympyralla ne ihmiset, jotka he kokevat olevan tukena pai-
nonhallinnassaan, seka laittamaan nelién sisdén niiden ihmisten nimet, joiden kanssa
painonhallinta on haasteellista. Ohjauskerralla kdytéssa ollut kartta on muunnelma Bob
Pricen artikkelissaan "How to map a patient's social support network" esittdmasta kar-
tasta. (Price 2011.)

Osalllistujat lahtivat reippaasti tekemaan tehtavaa, johon he paneutuivat koko annetun
ajan. Kun kaikki osallistujat olivat saaneet oman karttansa valmiiksi, keskustelimme het-
ken yhdessa sen herattamista ajatuksista. Osallistujat kertoivat laheisistaan seka siita,
millainen vaikutus heilla on painonhallintaan. Kaksi osallistujista kertoi lAheisensa kont-
rolloivan valilla heidan sytmistottumuksiaan. Toinen heistd koki sosiaalisen kontrollin
hyddyttavan itsedan terveellisten elaméantottumusten noudattamisessa, kun taas toinen

koki kontrollin loukkaavana ja kaipasi laheiseltdan toisenlaista tukea.

Kaksi osallistujista kertoi myods sairaudesta johtuvan heikon fyysisen kunnon rajoittavan
seka heidan sosiaalisia suhteitaan etta itse painonpudotusta. Toinen naista osallistujista
koki ystavien kanssa lenkille lahtemisen vaikeaksi, koska koki olevansa huonommassa
kunnossa kuin he. Han tunsi olonsa ulkopuoliseksi verratessaan itseddn ystaviinsa, ja
uskoi rajoittavansa myds heidan liikkumistaan. Keskustelimme asiasta ryhman kesken
ja ehdotimme osallistujalle esimerkiksi vesijumppaa, joka on keholle hellavarainen liilkun-
tamuoto. Tallaisessa tilanteessa painonhallintaryhmat tai esimerkiksi likuntarajoitteisille

henkilGille erityisesti suunniteltu ryhmaliikunta voisivat olla hyvia tapoja kohdata saman-
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kaltaisessa tilanteessa olevia ihmisia ja saada vertaistukea. (Turku 2007, 88; Turun Seu-
dun Nivelyhdistys Ry 2016.)

Keskustelun jalkeen kerroimme osallistujille seuraavaksi tehtavasta keskusteluharjoituk-
sesta ja jaoimme heidét pareiksi. Miehet tekivat harjoituksen kolmen henkilén ryhméssa,
silla osallistujia oli pariton méara. Harjoituksessa osallistujat kavivat pareittain 1&pi eri-
laisia sosiaalisia tilanteita, jotka oli kuvattu laatimissamme keskustelukorteissa (Liite 2.).
Laihduttaminen ja painonhallinta voivat tuoda eteen sosiaalisia tilanteita, joissa tarvitaan
hyvia sosiaalisia taitoja (Lappalainen & Lappalainen 2010, 68). Harjoituksen tarkoituk-
sena oli antaa osallistujille valmiuksia kohdata tallaisia tilanteita omassa arjessaan, seké
auttaa heita kasittelemaan mahdollisesti jo eteen tulleita vaikeita tilanteita ja niiden he-
rattdmia tunteita. Sosiaalisten taitojen harjoittelu lukeutuu kokemuksellisiin harjoituksiin
(Pietilainen ym. 2015, 235).

Jokainen keskustelukortti sisélsi kuusi erilaista painonhallintaan liittyvaa tilannetta, joi-
den kautta osallistujat paasivat pohtimaan omaa suhtautumistaan painonhallintaan, ih-
missuhteisiin ja mindkuvaansa. Osallistujien oli tarkoitus keskustella yhdessa parin
kanssa siitd, miten he toimisivat kyseisessa tilanteessa, mita he haluaisivat sanoa ja mita
ajatuksia tilanne heréttaisi heissa. Harjoituksen avulla osallistujilla oli mahdollisuus ko-
kea niita tunteita, jotka vaikuttavat erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa onnistumiseen. Pu-
heen sisallon liséksi oli tirkedd miettia myds sanattoman viestinnan, eli esimerkiksi elei-
den ja ilmeiden merkitysta vuorovaikutuksessa. (Lappalainen & Lappalainen 2010, 68;
Pietildinen ym. 2015, 237.)

Keskusteluharjoitus tehtiin pareittain, jotta kaikki osallistujat paésivéat varmasti toimintaan
mukaan. Henkilokohtaisten asioiden pohtiminen parin kanssa voi tuntua ryhmalaisista
helpommalta, kuin koko ryhman kesken keskustelu. Parin kanssa toimiminen lisaa myos
yksildllisyyden tunnetta, jonka puute voi joskus olla ryhmé&painonhallinnan ongelma.
(Pietilainen ym. 2015, 229, 234.) Harjoituksessa osallistujat keskustelivat aktiivisesti pa-
riensa kanssa. Parin kanssa keskusteleminen naytti olevan monelle osallistujalle hel-
pompaa, kuin koko ryhman kesken keskustelu. Seurasimme keskustelun kulkua ja py-
rimme antamaan ryhmalle tarpeeksi aikaa tehtavan lapikaymiseen. Harjoituksen lopuksi
pyysimme jokaista paria valitsemaan yhden heille tarkedn kohdan keskustelukortista ja
kertomaan siitéd ryhmalle. Kysyimme pareilta, mink&laisia ajatuksia korteissa kuvatut ti-
lanteet herattivat, olivatko he kokeneet vastaavia tilanteita omassa arjessaan ja olivatko

he keksineet uusia ratkaisuvaihtoehtoja tilanteisiin. Yksi ryhm&an miehista intoutui puhu-
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maan melko pitkd&n. Hanen aihettaan kasiteltyamme ohjasimme keskustelun kohteli-
aasti eteenpain, jotta kaikki osallistujat saivat tasapuolisesti aikaa omien mielipiteidensa

esittamiseen.

Yleisimmin kommentoitu tehtava kasitteli herkuista kieltaytymista juhlissa. Ryhmalaiset
tulivat yhdessa siihen johtopaatokseen, etta erilaisten ruokavalioiden yleistyttya tarjoi-
luista on nykypaivana helpompi kieltaytya. Myds muita kohtia nostettiin keskustelussa
esiin. Yksi osallistujista kertoi puolisonsa ostavan usein epéaterveellisia ruokia kotiin,
mik& on aiheuttanut erimielisyyksia. Osallistuja olisi kaivannut puolisoltaan enemman tu-
kea painonhallintaan ja myos puolison sitoutumista elaméntapamuutoksiin. Jotkut osal-
listujat kertoivat myds saaneensa ikavia kommentteja painoonsa liittyen ja tuntevansa
valilla kateutta muita painonpudotuksessa onnistuneita kohtaan. Téllaisia kokemuksia ja
tunteita oli herdnnyt ryhméssa usealla osallistujalla, ja he puhuivat aiheesta avoimesti
kesken&an.

Osallistujat olivat toivoneet, ettda ryhmdatapaamisissa olisi myos liikuntaa. Aiheemme
luonteesta johtuen pidimme ryhmaldisille ohjauskerran lopuksi liikunnallisen tuokion, jo-
hon kaikki osallistuivat yhdessa. Kuuntelimme hauskaa musiikkikappaletta, jonka tah-
dissa jokainen ryhmal&inen teki vuorollaan liikkeitéa ja joihin muut yhtyivat. Idean t&han
saimme Seuraa Johtajaa-leikista (Edu.fi 2010). Erds osallistujista oli epavarma, eika kek-
sinyt vuorollaan liikettd. Muut osallistujat auttoivat hanta tilanteessa ja yhdessa kek-

simme ha-nelle sopivan liikkeen.

Leikkisyys ja huumori liittyvat yhteen, ja naurulla on monia suotuisia vaikutuksia ihmisen
hyvinvointiin. Huumori lisd& my6s yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhméssa. (Laitinen ym.
2014, 22.) Ryhman yhdessa tekema, ohjattu liikunta on mielekasta ja kannustaa liikku-
misen lisdamiseen. Lisaksi likunnasta tulee osa arkea, kun se on yksilén kuntotasoon
sopivaa. Onnistumisen kokemukset liikkuessa kohottavat my6s pystyvyydentunnetta.
Toivomme, etta ryhmaldiset innostuisivat liikunnasta, silla se tukee elintapamuutosten
toteutumista ja auttaa terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa. (Pietildinen ym. 2015,
170-171, 186-188.)

4.4.3 Ohjauskerran lopetus ja kotitehtavat

Liikuntatuokion jalkeen kiitimme kaikkia ohjauskerralle osallistumisesta. Jaoimme osal-

listujille myos laatimamme kotitehtavét (Liite 3.), ja niiden yhteydessa myds jokaiselle
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yhden positiivisen mietelauseen (Liite 4.). Painonhallintaryhmaan osallistumisen tulisi
olla jokaiselle hauskaa ja mukavaa, ja halusimme mietelauseen myota jattaa osallistujille
hyvan mielen (Mustajoki ym. 2006, 280). Osallistujat saivat myds omat sosiaalisten suh-
teidensa kartat omakseen ja noin puolet heista otti myos kayttamamme keskustelukortit

mukaansa.

Tapaamisten valilla tehtavat kotitehtavat ovat tarkeita, silla niiden kautta ryhméssa kasi-
tellyt asiat siirtyvat osallistujien omaan arkeen (Pietilainen ym. 2015, 237). Jaoimme asi-
akkaille kolme kotitehtavaé. Kotitehtavien tekeminen oli vapaaehtoista, eika niita pitanyt
palauttaa. Kotitehtavissé osallistujia kehotettiin pyytaméén jotakin lahimmaistaan kave-
lylle kanssaan ja tekemaan ruokaa yhdesséa. Kolmannessa tehtavassa osallistujia pyy-
dettiin koskettamaan tai antamaan kumppanin koskettaa omaa kehoa, erityisesti myos
niitd kehon osia, joista henkild mahdollisesti tuntee epavarmuutta.

Valitsimme kaksi ensimmaista tehtavaa, koska usein liikkeelle Iahteminen tai ruokatottu-
musten muuttaminen yhdessa on helpompaa kuin yksin (Pietildinen ym. 2015, 116). Kos-
ketustehtavan tarkoituksena oli kohottaa osallistujien itseluottamusta ja nostaa esiin sek-
suaalisuuden merkitys hyvinvoinnissa. Parisuhde on monelle ihmiselle yksi elaman tar-
keimmistd ihmissuhteista ja se vaikuttaa seka psyykkiseen etta fyysiseen hyvinvointiin.
Seksuaalisuus ja intiimiys ovat tarkea osa hyvaa parisuhdetta. (Vaestoliitto 2008; Vaes-
toliitto 2016c¢.) Seksuaalisen ja emotionaalisen tyydytyksen saaminen vaatii kuitenkin ky-
kya antautua rentoutuneesti intiimiin vuorovaikutukseen ja unohtaa hairitseva itsekritiikki
(Pietilainen ym. 2015, 92).
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5 ARVIOINTI

Tassa kappaleessa arvioidaan pitamaamme ohjauskertaa ja omaa ohjaustamme. Li-
séksi arvioidaan koko Tahdon Voimaa painonhallintaan —kurssia seka meidan etta ryh-

malaisten osalta.

5.1 Ohjauskerran arviointi

Ohjauskerta sujui suunnitellun aikataulun mukaisesti. Tapaamiselle varattu aika oli
melko lyhyt, ja ryhma olisikin mahdollisesti hydtynyt enemman pidemmasta tapaami-
sesta, jossa aihetta olisi voitu kasitella viela syvallisemmin (Pietilainen ym. 2015, 232).
Suunniteltu ohjelma ehdittiin kuitenkin toteuttaa rauhallisessa tahdissa, ja aikaa jai myods
harjoitusten valiselle keskustelulle. Ohjaajina jouduimme kerran ohjaamaan keskustelua
my0s eteenpéin, jotta kaikki osallistujat saivat puheenvuoron. Ohjauskerran ilmapiiri séi-

lyi kuitenkin kiireettbména ja luontevana.

Ennen tapaamista tiesimme kurssille ilmoittautuneita henkiloita olevan 25. Ohjausker-
ralle osallistui lopulta 17 henkil6a. Pienempi osallistujamaara helpotti ryhnman ohjaamista
seka ryhmalaisten yksiléllista huomioimista (Turku. 2007, 89). Ohjauskerralle osallistu-
neista kolme oli miehia ja osallistuneiden ikdjakauma oli kohtalaisen tasainen. Nama
yhdistavat tekijat saattoivat lisata ryhmalaisten vertaisuuden tunnetta (Laitinen ym. 2014,
13-14). Luokkatilassa osallistujat saivat valita istumapaikkansa vapaasti. Moni naytti is-

tuvan jo hiukan tutuksi tulleen ihmisen viereen. Miehet istuivat vierekkain.

Omaa oloa painonhallintaan liittyen kuvattaessa osallistujat eivat ehka taysin ymmarta-
neet harjoituksen tarkoitusta. Valtaosa osallistujista kuvaili kokemustaan kurssista, ei-
vatkd tunnettaan painonhallinnasta. Luultavasti tehtavan ohjeistaminen ei ollut osal-
tamme tarpeeksi selked. Harjoitus antoi vaarinymmarryksesta huolimatta jokaiselle osal-
listujalle mahdollisuuden tulla kuulluksi heti ryhméatapaamisen alussa, joskin omien tun-

teiden tiedostaminen jai pois.

Ensimmaisen harjoituksen jalkeiseen keskusteluun ottivat osaa lahinna ryhméan muuta-
mat jasenet. Jalkikateen ajateltuna tehtavan lapikdyminen oltaisiin voitu tehda jarjestel-
mallisesti antamalla jokaiselle osallistujalle lyhyt puheenvuoro tehtdvan mielekkyyteen

littyen. Taysin vapaa keskustelu johtaa helposti siihen, etta vain ryhman aktiivisimmat
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jasenet ottavat osaa keskusteluun (Mustajoki ym. 2006, 280). Tehtdvan henkildkohtai-
suuden vuoksi ei kuitenkaan olisi ollut viisasta paneutua syvallisemmin kenenkaan yk-

sittaisen osallistujan sosiaalisten suhteiden karttaan (Pietilainen ym. 2015, 229).

Ohjauskerran alkupuolella ryhméan tunnelma tuntui hiukan jannittyneeltd, ja keskuste-
lussa tuli esille melko kielteisia asioita painonhallinnasta ja ihmissuhteista. Keskuste-
luista saimme sellaisen kasityksen, etta ylipaino oli vaikuttanut usean osallistujan itse-
tuntoon ja —luottamukseen negatiivisesti. Ohjauskerran alussa herési myds kysymys,
oliko joidenkin osallistujien sisdinen motivaatio painonhallintaan mahdollisesti viela
melko vahainen. Odottivatko he kenties kurssin tarjoavan niin sanotun "helpon tien" pai-

nonpudotukseen ja valmiita ratkaisuja elamantapamuutokseen?

Ensimmaisen tehtavéan lapikaynnistd oppien paatimme muuttaa toisen harjoituksen jal-
keista keskustelua niin, ettd jokainen pari sai vuorollaan kertoa harjoituksen herattamista
tuntemuksista ja ajatuksista. Keskustelua syntyikin ndin paljon enemman. Osallistujat
kertoivat vastaavia tilanteita sattuneen omassa arjessaan, eli keskustelukorteissa kuva-
tut tilanteet olivat painonhallintaan sopivia ja realistisia. Lopuksi ryhmaélaiset keskusteli-
vat viela vapaasti aiheesta. Yhteishenki ryhnmassa vaikutti parantuneen yhteisen tekemi-
sen myota huomattavasti ja keskustelussa nousi esiin osallistujia yhdistavia kokemuksia
ja mielipiteita.

Arkaluontoisten asioiden kasittelyn jalkeen ryhmaéan pyrittiin luomaan positiivista mielta
ja keventdmaan tunnelmaa Seuraa johtajaa -liikunnalla (Laitinen ym. 2014, 22). Osallis-
tujat vaikuttivat likkumisen aikana hyvantuulisilta ja vapautuneilta, ja he tukivat seka aut-
toivat toisiaan liikkeiden keksimisessa. Liikunnan ohjauksessa korostettiin sita, etta liik-
keet sai tehda taysin omien voimavarojen ja kunnon mukaan (Pietilainen ym. 2015, 188).

Kaikki osallistujat lahtivatkin mielellaan liikuntaan mukaan.

Ohjauskerran lopuksi osallistujille jaettiin kotitehtavét ja positiiviset mietelauseet, jotka
he ottivat mielellaan vastaan. Osallistujat lahtivat tyytyvdisen oloisina tapaamisesta.

Muutama osanottaja kehui ohjauskertaa ja antoi suullisesti mydnteista palautetta.

5.2 Ohjauksen arviointi

Ryhmaéan vetdminen oli meille kaikille melko uutta ja ennen ohjauskertaamme olimmekin

hiukan jannittyneita. Jannitys kuitenkin laantui ohjauskerran alettua. Ennen ohjauskertaa
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olimme jakaneet karkeasti kaikille oman ohjausvastuualueen. Puheenvuoroja ei kuiten-

kaan jaettu kovin tarkkaan, koska ohjaus haluttiin sailyttéd& luonnollisena.

Ohjauksessa pidimme ylla sallivaa ja neutraalia ilmapiiria. Suhtauduimme kaikkiin osal-
listujiin tasavertaisesti, ketdan suosimatta tai vertailematta. Salliva ja tasavertainen oh-
jaus voi lisata ryhmalaisten motivaatiota ja parantaa ryhméan yhteishenkea (Ahokas ym.
2012, 145). Ryhman toiminnan kannalta oli tarke&a, etta osallistujat otettiin huomioon
yksildina ja kaikkia kannustettiin tasapuolisesti osallistumaan toimintaan (Pietilainen ym.
2015, 234). Pyrimme luomaan osallistujiin toivoa ja itseluottamusta positiivisella ja em-
paattisella ohjausasenteella. Lisaksi suhtauduimme painonhallintaan ryhmén yhteisena
projektina optimistisesti. Paino on monelle arkaluonteinen aihe, mutta ohjaajan hyva oh-
jausasenne voi vahentdd sen aiheuttamaa stressid ja parantaa ryhmaldisten motivaa-
tiota (Ahokas ym. 2015, 145).

Ohjauksessa keskityimme myds havainnoimaan osallistujien kayttaytymista, ja pyrimme
muuttamaan toimintatapojamme joustavasti havaintojemme mukaan. Keskinainen yh-
teistybmme ohjauksessa toimi hyvin. Tuimme ja taydensimme toisiamme ryhman oh-

jauksessa ja puheenvuoromme nivoutuivat hyvin yhteen.

5.3 Tahdon Voimaa painonhallintaan -kurssin arviointi

Painonhallinta on aiheena ajankohtainen ylipainon ja lihavuuden yleisyyden, seka niiden
aiheuttamien terveysriskien ja -haittojen vuoksi. Tahdon Voimaa painonhallintaan —
kurssi olikin suunnattu juuri niille yhdistysten jasenille, jotka karsivat lihavuuden liitan-

naissairauksista tai joille lihavuus on perussairauden takia erityisen haitallista.

Kurssin sisélto oli hyvin monipuolinen. Ohjauskertojen sisallot tarjosivat osallistujille kay-
tannon ohjeita esimerkiksi ravitsemukseen ja liikuntaan liittyen. Lisaksi osa kerroista ka-
sitteli myos painonhallinnan psykologisia ja sosiaalisia ulottuvuuksia. Kurssista kiinnos-
tuneita oli paljon, ja opinnaytetydmme ohjaaja joutuikin rajoittamaan osallistuvien maa-
ran 25 henkilédn. Ohjauskertamme oli koko kurssin kolmas, ja tapaamiseen saapui 17
osallistujaa. Osallistujia oli saman verran seka kertaamme edeltavalla ettd seuraavalla
ohjauskerralla. Tassé vaiheessa osallistujien sitoutuminen kurssiin oli vield hyvaa, mutta
loppua kohden osallistujamaara vaheni siten, etta viimeiselld ohjaus-kerralla paikalla oli

vain 12 osallistujaa.
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Viimeisen ohjauskerran jalkeen osallistujien oli mahdollista antaa palautetta koko kurs-
siin liittyen. Ryhmalaiset kokivat kurssin mielenkiintoisena ja painonhallintaan tukea an-
tavana. Jotkin ohjauskerroilla késiteltavista asioista olivat ryhmalaisille entuudestaan tut-
tuja, mutta kurssi tarjosi myds uutta tietoa painonhallintaan liittyen. Osallistujien mielesta
tapaamiset olivat miellyttavia ja kurssin sisalto vastasi heidan odotuksiaan. Suurin osa

palautteen antajista osallistuisi samantapaiselle kurssille uudestaan.

Ryhmalaiset kokivat ohjauskerroille varatun ajan lilan lyhyena. Erityisesti he kaipasivat
enemman aikaa yhteiselle keskustelulle. Liséksi osallistujat kokivat, ettd ryhmalaisten
valintaan olisi pitanyt panostaa enemman. Tall6in sitoutuminen ryhman toimintaan olisi

mahdollisesti ollut parempaa.
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6 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tieteellinen tutkimus on eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa vain, mikali tutkimus on
toteutettu hyvéan tieteellisen kaytannon tavalla. Eettisten ja luotettavien kaytantdjen ja
ohjeiden rajat méaarittelee lainsdadantod, mutta niiden noudattaminen on ensisijaisesti jo-
kaisen tutkimusryhman jasenen oma velvollisuus. (TENK, 2012-2014.) Vuonna 1991
Suomessa perustettiin tutkimuseettinen neuvottelukunta tutkimusetiikan laadun turvaa-
miseksi. Suomessa on sitouduttu turvaamaan tutkimuksen eettisyys Helsingin julistuk-
sen mukaisesti. Helsingin julistus on kansainvalisesti hyvaksytty tutkimusetiikan ohjeis-
tus, ja sen uusi suomennus hyvaksyttiin vuonna 2001. (Leino-Kilpi & Valimaki 2009, 363;
Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 212.)

Hoitotieteellisisséa tutkimuksissa ollaan usein kiinnostuneita hyvin henkilokohtaisista asi-
oista, joiden kasittely voi herattaa tutkittavassa voimakkaita reaktioita. Tutkimusetiikan
mukaisesti tutkijan on pyrittdva minimoimaan tarpeettomien epamukavuuksien riskit
seka arvioitava, onko tarpeellista kysya tutkittavien henkilékohtaisia asioita. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2013, 218.) Tassa opinnaytetydssa kasittelemme painonhallin-
taa, jota voidaan my0s pitda hyvin henkilékohtaisena asiana. Ohjauskerrallamme py-
rimme ohjaajina korostamaan sallivaa, avointa ja positiivista ilmapiiria, jotta kaikki osal-

listujat tuntisivat olonsa mukavaksi.

Osallistujien itsemaarddmisoikeutta voidaan myoés pitda tutkimukseen osallistumisen
lahtokohtana. Osallistuminen on vapaaehtoista, siitd saa kieltaytya ja sen saa missa vai-
heessa tahansa keskeyttad. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 219.) Kun tutkit-
tavana ovat ihmiset, tutkimusaineiston luotettavuuden perustana pidetaan tutkittavien
yhteistydhalua (Leino-Kilpi & Valimaki 2009, 367). Tutkimustietoja ei luovuteta kenelle-
k&an tutkimusprosessin ulkopuoliselle anonymiteetin turvaamiseksi (Kankkunen & Veh-
vilainen-Julkunen 2013, 221). Tahdon Voimaa painonhallintaan —kurssi oli osallistujille
vapaaehtoinen ja kurssilta sai halutessaan jattaytya pois. Jasenista keréattiin ensimmai-
sella tapaamiskerralla esitietoja, ja heista otettiin erilaisia mittauksia seké kurssin alussa
ettd lopussa. Saadut tiedot taulukoitiin ja osallistujat numeroitiin heidan anonymiteettinsa
varmistamiseksi. Tietoja ei luovutettu missdan vaiheessa projektin ulkopuolisten kasiin.
Mittauksiin ja palautteen kerdamiseen kysyttiin osallistujilta lupa ja se oli taysin vapaa-
ehtoista. Opinnaytetytn eettisyytta lisdd myos toimeksiantajien kanssa allekirjoitettu sa-

lassapitosopimus.
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Opinnaytetydn tiedonhankinnan aikana tekijoiden tulee harjoittaa lahdekritiikkié tiedon
luotettavuuden takaamiseksi. Tietolahteiden kriittisen arvioinnin lisaksi tekijoiden tulee
suhtautua kriittisesti myds omaan tyohonsa. (Leino-Kilpi & Valimaki 2009, 369.) Tiedon
hankinnassa ja sen arvioimisessa tulee myos noudattaa tieteellisen tutkimuksen mukai-
sia kriteereita seka viitata asianmukaisesti julkaisuihin (TENK 2012). Téahan opinnayte-
ty6hon olemme keranneet tietoa ainoastaan luotettaviksi arvioimistamme lahteista, jotka

ovat korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja.

Toiminnallisen opinndytetydn raportoinnissa aineistojen ja materiaalien kasittely- ja ana-
lyysitapoja ei esitella eik& perustella yhté tarkasti kuin tutkimustydssé. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa onkin tarkead, etta tyoskentelyn aikana tuotetaan ja kaytetaan hyvaksi
riittdva maara erilaisia aineistoja seka esitellaan kaytetyt analyysitavat ja tulokset, jotta
ohjaaja ja vertaisarvioija voivat niiden perusteella paatella hankkeen etenemisen logiikan
ja hankkeen kokonaisuuden. (Salonen 2013.) Opinnaytetytn luotettavuutta lisda kaik-
kien sita tehneiden osallistuminen tulosten analysointiin seka julkaisuun (Leino-Kilpi &
Valiméki 2009; 369, 371). Opinnaytetyémme luotettavuuden lisdamiseksi toteutimme oh-
jaajalle ja vertaisarviaijille esiteltavan opinnaytetydémme suunnitelman huolellisesti. Oh-
jauskertamme arviointia hankaloitti jonkin verran se, etta tapasimme ryhmén ainoastaan
kerran. Arvioinnin luotettavuuden takaamiseksi laadimme jokainen erikseen kirjallisen
arvion ohjauskerran kulusta ja onnistumisesta. Taman jalkeen keradnnyimme yhdesséa
vertailemaan ja pohtimaan havaintojamme seka laadimme niiden perusteella opinnayte-
tydraportin arviointiosuuden. Arvioinnin objektiivisuutta lisasi myds valittomasti ohjaus-

kerran jalkeen ohjaajalta ja vertaisarvioijilta saatu palaute.

Opinnaytetytn teossa olemme pyrkineet tunnistamaan oman ohjaustarpeemme ja arvi-
oimaan tyétamme ja tyoskentelyamme kriittisesti. Olemme hyddyntaneet opinnayte-
tydmme teossa ohjaajamme apua ja neuvoja, seka jakaneet ajatuksia myds koko opis-

kelijaryhmamme kanssa.
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7/ POHDINTA

Vaikka painonhallinnan kaava tuntuukin yksinkertaiselta - kuluta enemman kuin syot -
on kyseessa kuitenkin huomattavasti monimutkaisempi prosessi, jossa yksil0 on otettava
huomioon mahdollisimman monipuolisesti. Koska painonhallinnassa on kyse oman kay-
toksen ja omien tottumuksien muuttamisesta, on se helpommin sanottu kuin tehty. Nyky-
yhteiskunnassa eletdén valittéman tarpeentyydytyksen aikaa, mutta laihdutus ja pysyva
painonhallinta vaativat aikaa ja totuttelua. Onnistunut painonhallinta edellyttaékin salli-
vaa ja joustavaa suhtautumista itseen ja elamantapamuutoksiin. Liian jyrkat muutokset
voivat johtaa vasymiseen ja repsahduksiin. Uusi, terveellisempi elamantyyli pitaa sisal-
laan kyvyn tehda terveellisia paatoksia liittyen ruokaan ja annoskokoon, seka aktiivisem-
paan liikkumiseen. Usein naitd paatoksia on vaikea tehda yksin. (Pietilainen ym. 2015,
12, 18-19.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli perehtyé sosiaalisten suhteiden merkitykseen pai-
nonhallinnassa sekd siihen, miten ryhmaa voidaan hyoddyntdad painonhallinnassa.
Tybmme teoriapohjan tekeminen antoi meille runsaasti lisaa tietoa lihavuudesta, sen ter-
veysriskeista seka toi uusia nakodkulmia painonhallintaan. Lisaksi avautui ymmarrys siita,
miten suuressa roolissa ihmisen sosiaaliset suhteet ovat painonhallinnassa. Yksilén oma
sisdinen motivaatio on toki elamantapamuutosten edellytys, mutta myds hyva sosiaali-
nen verkosto lisaa yksilon voimavaroja muutosten toteuttamiseen ja yllapitamiseen. Et-
siessamme teoriatietoa rynmépainonhallinnasta korostui erityisesti se, miten suuri mer-
Kitys vertaistuella on yksilén painonhallinnassa. Painonhallintaryhmia hyddynnetaankin
juuri siita syysta, etta vertaiset antavat toisilleen keinoja painonhallintaan. (Pietildinen
ym. 2015, 101, 228.)

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tuottaa kohderyhmalle toimiva ryhméohjauskerta. Oh-
jauskertamme tavoitteena oli, etté kurssin osallistujat ymmartaisivat sosiaalisten suhteit-
tensa laadun seké niiden merkityksen painonhallinnassa, ja uskaltaisivat hakea painon-
hallintaansa tukea ihmissuhteistaan. Tavoitteenamme oli myos, etta ryhmatoiminta tukisi
osallistujien henkildkohtaista painonhallintaa. Ohjauskerta sujui mielestdmme kokonai-
suudessaan hyvin. Ryhman jasenet osallistuivat pienen alkujannityksen jalkeen harjoi-

tuksiin ja keskusteluihin aktiivisesti. Kerrasta jai myos meille ohjaajille hyva mieli.

Ohjauskerran sisallon kehittAminen oli meille antoisaa ja mukavaa, ja menetelmien suun-

nittelussa paasimme luovasti soveltamaan kerddmaamme teoriatietoa. Aihettamme olisi
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voitu kasitelld ohjauskerralla viela syvallisemmin ja harjoituksia jalostaa vield pidem-
maélle. Opinnaytetytn aikataulun tiukkuuden sek& ohjauskerralle varatun ajan rajallisuu-
den takia pdadyimme kuitenkin pitamiimme harjoituksiin. Olimme hyvin tyytyvaisia p&a-
tokseemme kayttda ohjauskerralla ainoastaan toiminnallisia harjoituksia, silla koimme
niiden olleen hyodyllisia télle ryhmaélle. Osallistujat lahtivat reippaasti mukaan kaikkiin
harjoituksiin ja kayttivat niiden tekemiseen aina koko annetun ajan. Ryhmalaisia aktivoi-
vat toiminnalliset harjoitukset onkin todettu ryhméapainonhallinnassa hyddyllisiksi, koska
usein uusia tottumuksia opitaan parhaiten itse kokeilemalla ja tekemalla. Itse tekeminen
helpottaa my6s ohjauskerralla kasiteltyjen asioiden soveltamista omassa arjessa. (Pieti-
lainen ym. 2015, 232, 234.) Ryhman ilmapiiri tuntui myos paranevan yhdessa tehtyjen

harjoitusten myota.

Ohjauskerralle osallistui 17 ryhmalaista. M&ara oli sopiva suhteutettuna ohjauskerralle
varattuun aikaan. Yli 20 hengen ryhmassa toimiminen ja puheenvuorojen jakaminen olisi
ollut varmasti haasteellisempaa. Suositeltavana ryhmakokona pidetaan yleensa noin 8-
15 henkild4, jotta jokainen ryhmalainen pystytddn huomioimaan yksildllisesti (Pietilainen
ym. 2015, 230). Isossa ryhmassa olisi todennakdisesti ollut vaikeaa saavuttaa toimivaa
vuorovaikutusta ryhmalaisten kesken. Yli 20 hengen ryhma ei olisi mydskaan tukenut
ryhmalaisten henkilokohtaista painonhallintaa, silla osallistujien yksiléllinen huomioimi-

nen isommassa ryhmassa olisi vaikeutunut huomattavasti.

Ohjauskerralle varattu 60 minuutin aika oli lyhyt, etenkin kun ryhma ei ollut meille entuu-
destaan tuttu. Ihanteellisessa tilanteessa ohjauskerralla aikaa olisi ollut enemman ja oh-
jaajat joka kerta samat. Osallistujilta saamassamme palautteessa olikin toivottu pidem-
pikestoisia tapaamisia, joissa aikaa olisi jadnyt enemman myds vapaalle keskustelulle.
Ryhmanohjaajan nakoékulmasta pidempikestoinen ohjauskerta olisi antanut keskustelun

lisaksi myts mahdollisuuden tutustua ryhmalaisiin ja heidan tarpeisiinsa paremmin.

Ryhmapainonhallinnan haasteena voi joskus olla se, etta osallistujat kokevat henkild-
kohtaisista asioista puhumisen koko ryhman kesken vaikeana (Pietilainen ym. 2015,
229). My6s oman ohjauskertamme alkupuolella keskustelu ryhmassa oli melko vahaista.
Aiheiden henkilokohtaisuudesta johtuen hiljaisemmat ja aremmat henkil6t eivat ehka ha-
lunneet puhua aiheista viel&d kohtalaisen vieraan ryhman kanssa. Vahainen keskustelu
saattoi olla my0s niin sanottua "alkukankeutta”, silla osallistujat tuntuivat rentoutuvan ja
ryhmahenki paranevan huomattavasti ohjauskerran loppua kohden. Juuri néisté syista
pari- ja pienryhmatyoskentely ovat todettu painonhallintaryhmissa hyviksi tydskentelyta-

voiksi. Ne my0s lisaavat osallistujien yksilollisyyden tunnetta ja takaavat kaikkien ryhma-
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laisten osallistumisen toimintaan. (Pietilainen ym. 2015, 234.) Koimme paritydskentelyn
tukevan my0s omaa ohjauskertaamme. Keskustelua parin kanssa syntyi paljon, ja myos
koko ryhmén keskeinen keskustelu paritydskentelyn jalkeen oli aktiivista.

Hyva sosiaalinen verkosto lisda yksilén hyvinvointia (THL 2015). Laheisiltd saadulla tu-
ella voi olla suuri merkitys, kun ylipainon kanssa kamppaileva ihnminen haluaa pudottaa
painoaan. Laheisten antama tuki ja positiivinen asenne laihdutusta kohtaan, kannustus
ja hyva palaute seka kaytannon apu vaikkapa yhteisen ruuanlaiton merkeissé voivat olla
ratkaisevassa asemassa painonhallinnan onnistumisen kannalta. (Huttunen & Mustajoki
2007, 133-134; Pietilainen ym. 2015, 116, 228.) Eras ohjauskertamme osallistujista ker-
toi kaipaavansa puolisoltaan enemman tukea omaan painonhallintaansa. Han olisi myos
toivonut puolisonsa sitoutuvan kanssaan uusiin elaméntapoihin. Elamantapamuutos vai-
kuttaa usein koko perheen arkeen ja onnistunut painonhallinta edellyttdakin uusista tot-
tumuksista keskustelemista perheenjasenten kanssa. Aina riittavaa tukea ei saada aivan
[&hipiirista, vaan kannustusta voi saada myos ystavilta, tuttavilta tai vaikkapa naapureilta.
(Pietilainen ym. 2015, 116, 204-205.)

Painonhallintaryhmissa samassa tilanteessa olevat ihmiset jakavat kokemuksiaan ja op-
pivat toisiltaan. Harjoitusten jalkeisissa keskusteluissa esiin nousi osallistujia yhdistavia
kokemuksia ja tuntemuksia. Ryhman kesken osallistujat pystyivat avoimesti puhumaan
ja vaihtamaan ajatuksia naista aroista asioista, ja antamaan nain vertaistukea toisilleen.
Painonhallintaryhmissa nousee usein esiin myds muunlaisia ongelmia kuin lihavuus,
jotka vaikuttavat painonhallintaan. Vertaistuen vaikutus voi olla téllaisessa tilanteessa
korvaamatonta. (Pietilainen ym. 2015, 228; Turku 2007, 88.) Ryhmalaisilla on jo aikai-
sempaa kokemusta vertaistuesta, jota he ovat saaneet liittyessaan yhdistyksiin. Monet
potilasyhdistykset ovat vireita ja aktiivisia tarjoten runsaasti myds vapaa-ajan ohjelmaa,

joissa ajatukset paasevat irti arjesta sairauden kanssa.

Osa ryhmalaisista keskeytti painonhallintakurssin. Keskeytykset saattoivat johtua siita,
ettd ryhmassa jasenten lihavuuden aste vaihteli melko paljon. Lihavuuden asteen erot
voivat vahentda ryhmalaisten kokemaa vertaisuuden tunnetta. (Mustajoki ym. 20086,
275.) Keskeytysten méaara tuli ilmi myos viimeisen tunnin lopussa annetussa palaut-
teessa, jossa pohdittiin, miten osallistujat tulivat valituksi painonhallintakurssille. Saa-
mamme tiedon mukaan kurssille halukkaita oli alussa enemmankin, mutta varsinaisesta
valintaprosessista meilld ei ole tietoa. Onnistuneen ryhmapainonhallinnan yksi tekija on,

ettd ohjauskerrat ovat etukateen suunniteltuja, ja ett ohjauskertojen aiheet ovat osallis-
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tujilla tiedossa etukateen. Kaikki aiheet eivét aina kosketa kaikkia ryhmalaisia, joten pois-
saoloja tapaamisista saattoi olla myds tamén takia.

Opetus- ja ohjausosaaminen kuuluvat tana paivana sairaanhoitajan osaamisvaatimuk-
siin. Tulevassa tydéssdmme tulemme mahdollisesti toimimaan tehtavissa, joissa muun
sairaanhoitajan ammattitaidon liséksi on hyva hallita myos erilaisia opetus- ja ohjausme-
netelmia. My6s painonhallintaryhmat tulevat todennakoisesti sdilymaan tarkeana toimin-
tatapana terveydenhuollossa niiden kustannustehokkuuden vuoksi. Ohjauskerta antoi
meille uutta kokemusta ja valmiuksia ryhméan vetadmiseen tulevaisuudessa. Mahdollisuus
tulevaisuudessa vetéaéa painonhallintaan liittyva kurssi, jossa voisi tavata samaa ryhmaa
useamman kerran, suunnitella ohjaustunteihin laadukasta sisaltoa ja mielekkaita harjoi-

tuksia olisi varmasti mielenkiintoista.

Mielenkiintomme opinndytetydmme aihetta kohtaan kasvoi koko opinnaytetyoprosessin
ajan. Keskeinen yhteistybomme sujui luontevasti kaikissa opinnaytetyOprosessin vai-
heissa ja koimme tyon tekemisen kolmen hengen ryhmassa hyvéksi vaihtoehdoksi.
Saimme myos itse kokea vertaistuen merkityksen tehdessdmme tyota pienessa ryh-
massa. Opinnaytetyoprosessin aikana osallistuimme tasapuolisesti kaikkiin tyén vaihei-
siin ja kirjoitimme kaikkia opinndytetydraportin osia yhdessa. Tydssa koimme haasteelli-
simmaksi erottaa arvioinnin ja pohdinnan toisistaan opinnaytetydn raporttia kirjoittaes-

samme.

Koimme Tahdon Voimaa painonhallintaan-kurssin tarpeelliseksi, koska erilaisille painon-
hallintakursseille on nykyaikana varmasti kysyntaa. Ylipaino ja lihavuus ovat hyvin yleisia
Suomessa, vaikka niiden kasvu onkin saatu pysédhtymaan. Yhteiskunnalta ja terveyden-
huollolta vaaditaan silti edelleen pitkdjanteista toimintaa, jotta lihavuus ja sen aiheutta-

mat kulut saataisiin laskuun.
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8 JATKOKEHITYSIDEAT

Julkinen terveydenhuolto voisi jarjestdd enemman edullisia, matalan kynnyksen painon-
hallintaryhmi, joissa painopiste olisi toiminnallisissa harjoituksissa. Ryhmien jarjestami-
sessa tarkeaa olisi huolehtia tapaamisten riittdvasta pituudesta ja ryhmalaisten valin-
nasta. Koimme, etta sosiaalisten suhteiden kartta sek& keskusteluharjoitus olisivat mo-
lemmat hyviéa toiminnallisia harjoituksia my0s jatkossa kaytettaviksi. Toiminnallisia har-

joituksia voisi soveltaa myds muissa ryhmissa kuin vain painonhallintaryhmissa.

Vertaistuki on tarkeaa siksi, etta jokainen ryhmalainen on oman painonhallintansa koke-
muksellinen asiantuntija, ja voi omalta osaltaan myos jakaa tarkeada tietoa muille ryhma-
laisille. Tallaista kokemuksellista tietoa voisi hyvin hyodyntaa jatkossa julkisessa tervey-
denhuollossa, jossa voisi olla resursseja kouluttaa vertaistukijoita pitdmaan painonhal-
lintaryhmi&. Kuten missa tahansa vertaistuessa, omien kokemusten kautta saatua tietoa

arvostetaan jopa enemman kuin asiantuntijoiden tarjoamaa tietoa.

Ylipainon ja lihavuuden ollessa arkoja ja henkilokohtaisia asioita voisi sairaanhoitajille ja
muille terveysalan ammattilaisille kehittéa erilaisia helposti omaksuttavia menetelmia ot-
taa aihe puheeksi potilaan kanssa mahdollisimman hienotunteisesti. Inmiset tietavéat yli-
painonsa riskit ja haluavat tulla kohdelluksi kannustavasti ja hyvaksytysti. Yhteinen malli
ja lahestymistapa voisivat sopivassa tilanteessa olla alku asian syvéllisemmalle kasitte-
lylle.
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Liite 1

Sosiaalisten suhteiden kartta
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Liite 2

Keskustelukortti

Hyvin alkanut laihduttamisesi saa
kolauksen, kun heikkona hetkend
retkahdat syomddn kokonaisen
suklaalevyn ja jatdt kuntosalikdynnin
vdliin. Ystdvdsi soittaa ja kysyy, missd
olit. Miten selitdt ystévdllesi
tapahtuneen? Millaista tukea
tarvitsisit ystdavdltdsi tallaisessa
tilanteessa?

Olet menossa ystévdsi
syntymdpdiville ja tieddt, ettd tarjolla
on paljon rasvaisia herkkuja ja
makeita jdlkiruokia. Mieti, milld
tavalla selitdt ystavdllesi, ettd haluat
laihduttaa ja ottaa pbyddstd vain
kevyttd sydtdvada?

Olet saanut pudotettua reilusti
painoa ja olet onnistunut
tavoitteessasi. Loyddt vanhan
valokuvan itsestdsi. Mitd sanoisit nyt
"entiselle mindllesi”?

Ystévdsi on onnistunut

laihduttamaan ja ndyttdd hyvdlta.
Miten kehut héntd? Miten kdésittelet
mahdolliset kateuden tunteen, vai
pystytkéd olemaan vilpittémdsti
onnellinen hénen puolestaan?

Tulet raskaan pdivin jélkeen

nélkdisend kotiin. Puolisosi on asiaa
ajattelematta tuonut kaupasta kotiin
sipsejd, karkkia ja pullaa. Miten
keskustelet hdnen kanssaan siitd, ettd
tarvitsisit hénen tukeaan
laihduttamisessa?

Ystévdsi laukoo ohimennen

kommentin painostasi. Loukkaannut
Jja mielesi tekee laittaa vdlit poikki.

Pddtdt kuitenkin puolustaa itsedsi ja
kertoa héinelle miltd sinusta tuntuu.
Mitd sanot?
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Liite 3

Kotitehtavat

Kotitehtivat

Kotitehtavien tekeminen on vapaaehtoista, eika niita tarvitse palauttaa.

Kotitehtavat auttavat painonhallintakurssilla kasiteltyjen asioiden siirtdmistd omaan
arkeen.

Tehtdvat:

Pyyda |laheistasi ldhtemdan kanssasi liikkumaan, esimerkiksi kdvelylle tai muuhun
harrastukseen.

Etsikaa yhdessa laheisesi kanssa uusi terveellinen ruokaresepti. Kokatkaa, syokaa ja
nauttikaa ruoasta yhdessa!

Koskettele itsedsi tai anna kumppanisi kosketella kehoasi, myds niitd kehosi kohtia,
joista ehka tunnet epavarmuutta. Keskity nauttimaan omasta tai rakkaasi
kosketuksesta ja yritd unohtaa mahdolliset ulkondkopaineet ja hiped omasta
kehosta.

Voitte myds keskustella yhdessa siitd, miltd kosketus teistd molemmista tuntui.
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Liite 4

Mietelauseet

Mene peilin eteen, katso itsedsi silmiin jo sano Sdneen "Nimeni on — ja olen ihana ja kywd ikminen”
Kerro tanddn jollekin [aheisellesi mikd hdnessd on viehattdvad
Eldmad ei voida kirjeittaa; se on eleftdvd -Oscar Wilde

Eidmdn salgisuus ef pille siind, mitd sinulle tapaohtuy, voan siind mitd teet sild, mitd sinulle
tapahtuu —Norman Vincent Peale

lhminen on juuri niin onnellinen kuin padttad olle. — Abraham Lincoln

Epardinnin kynnykselld kysy kuinka paljon rohkeutto uskallot tanddn jaHa5 kdyttamatid? -Temmy
Tabermann

Et koskaan tiedd rajojasi, ellet joskus piitd niitd -William Blake

Ihmeitd i pidd odotella, thmeitd pitdd tehdd -Tommy Tabermann

Jos piddn vikredd cksoo spddmelidni, loulaes lintu kylld tulee -Kiinalainen sananlasku

Se on onnellinen, joka ei sure sitd, mitd hdneltd puuttuu, woan iloitsee sitd, mitd hanelid on.
Aig taytd eldmgasi pelkilld vuosilla, tdytd weodet eldmalld.

SillF i ole merkitystd mitd sind soot pddmadrdn seovutettuasi, vaan milloinen sinusta on sen
ansigstg tullut.

Eid tdtd pdivdd, uneksi huomisesta, opi eillsestd.
Anna muutokselle aikoa. Eivdn mikddn voi kasvaa pellossa, jora jotkuvasti kynnetddn.

Sinuita voi ollg tottumuksia, jotka heikentdwdt sinug. Muutoksen salaisuus on keskittdd kaikki
voimasi, mutto ei vanhon vostustamiseen, voon uwden rakentomissen. -Sokrotes

Huomasin, ettd minwlla on ging valinmnen mahdollisuuksia, jo toisingon kyse on vain asenteen
valinnasta. -wudith Knowlton

Olle se muutss, jota etsit. -Mahatma Gandhi

lhminen epdennistuu vasta sitten, kun lkkog yrittdmdstd. -Aristoteles|

Liite 4. http://www.hyvejohtajuus.fi/aforismit-mietelauseet/
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