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1 Johdanto

Suomen véaestosta yli puolet on ylipainoisia (Mustajoki 2019a). Lihominen on seu-
rausta siitd, kun keho on pidemman aikaa saanut ravinnosta enemman energiaa,
kuin mita kuluttaa. Lihavuuden keskeisia syita ovat elintasossa, -tavoissa, seka
ymparistossa tapahtuneet muutokset. Kun elinymparistosta tulee lihavuutta edis-
tava, tapahtuu elamantavoissa muutosta passiivisempaan suuntaan. Lihavuus li-

saa riskia sairastua useisiin sairauksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Lihavuutta ehkaistaan painonhallinnalla. Se tarkoittaa tarvittaessa painonpudo-
tusta, tai nykyisen painon pitamista samana kuin se jo on. Parhaita tapoja hallita
painoaan on syoda saanndllisesti ja terveellisesti, seka riittavan likunnan takaa-
minen. Pysyvid muutoksia elaméén saadaan tekemalla muutoksista riittavan

helppoja ja mahdollisia toteuttaa. (Diabetesliitto 2019.)

Tama kehittamistyo toteutettiin Siun soten opiskeluterveydenhuollon toimeksian-
tona. Kehittamistyon tarkoituksena oli lisata opiskeluterveydenhuollon asiakkai-
den tietoa turvallisen painonhallinnan aloittamisesta. Tavoitteena oli painonhal-
lintaan motivoiminen posterin kautta. Kehittamistyon tehtavana oli tuottaa posteri

painonhallintaan myonteisesti vaikuttavista asioista.

Kehittamistyon aiheen valinta oli luontevaa, silla terveelliset elamantavat ja pai-
nonhallinta olivat molemmista tekijoista kiinnostavia aiheita. Omia luovia taitoja
haluttiin myds hyddyntad — nain ollen ohjeistuksen tekeminen posterin muotoon
oli selkea valinta. Palautetta posterista pyydettiin sdhkdiselld, nimettomasti tay-

tettavalla kyselylomakkeella.



2 Lihavuus terveyden nakdkulmasta

2.1 Painoindeksi ja vyotaronymparysmittaus apuna lihavuuden maarit-

telyssa

Lihavuudella tarkoitetaan liiallista rasvakudoksen maéarda. Lihavuuden luokittelun
mittareina voidaan kayttaa painoindeksia (BMI, body mass index) seka vyota-
ronympéarysmittaa. WHO:n (World Health Organization) mukaan lihavuus on sita
kun painoindeksin arvo ylittaa 30. Normaalipainon raja ylittyy painoindeksin nous-
tessa yli 25. BMI voidaan laskea jakamalla paino pituuden neli6lla. Vaikka korkea
painoindeksi kertoo usein liiallisesta rasvan méarasta kehossa, se ei kerro lihas-
ja rasvamassan maarista tai rasvan sijainnista. (Duodecim 2013; Pietilainen,
Mustajoki & Borg 2015. 28, 30.)

Vyotaronymparyksen mittaaminen on tarkeaa silloin, kun BMI ei vield valttamatta
ole korkea. Mittaaminen tapahtuu alimman kylkiluun ja suoliluun ylareunan va-
listd. Vyotarolihavuudeksi luokitellaan miehilla yli 200 cm ja naisilla yli 90 cm vyo-
taronymparys. Vyotarolihavuus lisaa metabolisten sairauksien vaaraa. (Pietilai-
nen ym. 2015. 31.)

Suomessa joka neljas aikuinen on lihava ja heista lahes joka toisella esiintyy vyo-
tardlihavuutta. FinTerveys 2017- tutkimuksen mukaan lihavuus yleistyi tyoikais-
ten keskuudessa vuosina 2011-2017. Miehilla lihavien osuus kasvoi 24 prosen-
tista 27 prosenttiin ja naisilla 22 prosentista 26 prosenttiin. Myods vy6tardlihavien
ihmisten maara kasvoi. Lihavuuden yleisyytta tutkittaessa huomattiin eroja myos
eri koulutusryhmien kesken. Korkeamman asteen koulutuksen kayneista lihavia
oli vAhemman kuin perusasteen koulutuksen kayneista. (Lundgvist, Mannisto,
Jousilahti, Kaartinen, M&ki & Borodulin 2018. 45-47.)



2.2 Lihavuuden aiheuttajia

Lihavuuden yleistymiseen vaikuttavia tekijoita ovat elintason nousu seké elinym-
paristdn ja elintapojen muuttuminen. Fyysisen rasituksen vahenemisen seurauk-
sena myos energiankulutus vahenee ja energiaa saadaan liiallinen maara esi-
merkiksi alkoholista sek& suurista ruoka-annoksista. Ruoasta on tullut
suhteellisesti edullisempaa ja herkuttelu on lisdantynyt. Myds tyénkuvat ovat
muuttuneet merkittavasti, yhd useampi ihminen tydskentelee paivat nayttdjen aa-
ressé tai ajaa autoa. (Mannisto, Laatikainen & Vartiainen 2012; Puska 2014. 86.)

Lihavuutta aiheuttavat paaosin viimeaikaiset muutokset niin sanotussa obeso-
geenisessa ymparistossa ja lihavuuden katsotaankin olevan suurilta osin valtet-
tavissa. Obesogeeninen tarkoittaa ominaisuuksiltaan lihavuutta edistavaa. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Lihavuuden yksittaisista riskitekijoista
tiedetdan jo paljon, mutta siita kuinka ne liittyvat toisiinsa, tiedetdan vasta vahan.
Tietdmys riskitekijoiden vaikutuksista toisiinsa voi olla keino parempien hoito-
muotojen ja ennaltaehkaisyn kehittdmiseen. Elintarviketuotannon teollistuminen,
joka tarjoaa halpoja ja pitkalle jalostettuja ruokia, on merkittava ympariston vai-
kutus lihavuuteen. Myds kulttuurilla on merkityksensa. Genetiikan rooli lihavuu-
den aiheuttajana on paljon pienempi kuin ympariston syyt. Sen sijaan, etta geenit
olisivat erillinen lihavuuden syy, ne nayttavat lisddvan painon nousun riskid sen
perusteella, miten ne ovat vuorovaikutuksessa muiden riskitekijoiden, kuten epa-
terveellisen ruokavalion ja inaktiivisten elamantapojen kanssa. (Meldrum, Morris
& Gambone 2017.)

2.3 Lihavuuden vaikutuksia

Lihavuudesta aiheutuvat haitat voidaan jakaa metabolisiin, mekaanisiin ja men-
taalisiin haittoihin. Metaboliset haitat eli aineenvaihduntahdiritt aiheutuvat liialli-
sesta energian varautumisesta elimistossa. Lihavuudesta aiheutuvia sairauksia
ovat esimerkiksi tyypin 2 diabetes, rasva-aineenvaihdunnan hairiét, sepelvaltimo-

tauti seka kohonnut verenpaine. Mekaanisiin eli kehon kuormitukseen liittyviin



haittoihin kuuluvat esimerkiksi nivelrikot, lihasjannittymat ja kehon muut kivut. Ke-
hon suurikokoisuus voi lisdta my6s uniapnean kehittymista ja siten huonontaa
unen laatua. Lihavuus voi aiheuttaa vatsaonteloon painetta, joka aiheuttaa virt-
sankarkailua ja voi altistaa myds kohdunlaskeumalle. Lihavuuden mentaalisia
haittoja ovat esimerkiksi aivoinfarkti ja aivoverenvuoto. Lihavuus on myds muis-
tisairauksien riskitekija. Lihavuutta voivat aiheuttaa myds psyykenhairiot kuten

voimavarojen vahaisyys. (Pietilainen ym. 2015. 62-65.)

Muita lihavuuteen liittyvia haittoja ovat esimerkiksi rasvamaksa ja sappikivet,
jotka johtuvat lihavuuden aiheuttamista metabolisista muutoksista kehossa. Li-
saksi liikkalihavuus aiheuttaa kihtia, joka ilmenee kivuliaina uraattikiteina nivelissa.
Lihavuuden on myo6s havaittu jopa kolminkertaistavan lapsettomuuden riskin 18-
vuotiailla naisilla, joiden painoindeksi oli yli 30. Syopééan sairastumisen riski kas-
vaa lihavuuden aiheuttamien hormonihéairididen vuoksi. Huomattavasti riski kas-
vaa tiettyjen sydopamuotojen osalta, esimerkiksi kohdun runko-osan sy6paan sai-
rastumisen riski on jopa viisinkertainen. Vyo6tardlihavuus voi aiheuttaa joillekin
naisille myés munasarjojen monirakkulatautia, josta johtuvia kuukautishairi6ita
ovat esimerkiksi mieshormonin maaran suureneminen ja kuukautiskierron hairiin-
tyminen. (Mustajoki 2007. 97-98.)

3 Painonhallintaan vaikuttavat tekijat

3.1 Painonhallinta tukena painonpudotuksessa

Painonhallinta tarkoittaa nykyisen painon yllapitdmista ja tarvittaessa myads pai-
non pudottamista (Diabetesliitto 2019). Ylipainoisen ihmisen ei tarvitse saavuttaa
normaalipainoa saadakseen painonhallinnasta merkittavia terveyshyotyja. Jos
henkild on esimerkiksi lievasti ylipainoinen, jo painonnousun pysayttaminen on
saavutuksena hyva. Lihavilla ihmisilla on taipumus lihoa vuosien edetessa lisaa,
joten oman painonsa hallitseminen on hyvin tarkeada, ettei tata paasisi tapahtu-
maan. Kun painoaan osaa ensin hallita, voi sen pudottaminenkin olla vahitellen

helpompaa. Merkittavan lihavuuden tapauksissa, eli painoindeksin ollessa yli 30,



olisi kuitenkin terveyden kannalta suositeltavaa pudottaa painoa. (Niemi 2007,
18.)

Painonhallinnan onnistumisen kannalta merkittdvaa on, ettd omia jokapaivaisia
terveystottumuksia muutetaan pysyvasti. Se vaatii runsaasti opettelua ja harjoi-
tusta. (Nykénen, Kalavainen, lhalainen, Nuutinen 2009, 32.) Kun opetellusta, ter-
veellisemmasta elamantavasta tulee pysyva, myods pudotetut kilot pysyvat poissa
(Mustajoki 2019b). Painonhallintaan kuuluu myas riittava tieto- ja taitomaara, ym-
marrys omaa kayttaytymista kohtaan, realististen tavoitteiden asettaminen seka

repsahdusten hyvaksyminen (Pusa 2018).

3.2 Painonhallinnan aloituksen haasteet ja motivaatio

Lihavuuden uskotaan usein liittyvan vain henkilén aineenvaihduntaan ja elaman-
tapoihin, mutta se on monille myds psyykkinen ongelma. Onnistuakseen painon-
hallinnassa tulisi tuntea itsensa ja tiedostaa itsessdan ne tunteet ja ajattelutavat,
jotka saavat aikaan tarpeen sydda itselleen haitallisesti. Painonhallinta koetaan
haastavaksi erityisesti pitkélla ajanjaksolla, silla tunnesydéminen, motivaation
puute ja itseensé luottamisen puute horjuttavat sen toteutumista. Ruoka ja syo-
minen on monelle tapa purkaa negatiivisia tunteita. Ylipainoiset ihmiset eivét
myo6skaan luota kykyihinsa pysya motivoituneena tai loytaa itsestaéan tarvittavaa
sisua pitkékestoiseen painonhallintaan. Monet heista ovat turhan ankaria itsensa
ja tavoitteidensa suhteen. (Ollikainen 2012, 13-14, 28-30.)

Painonhallinnan kannalta keskeisid psykologisia tekijdita ovat tunteet, haluami-
nen, mielihyva, toiminnan saately ja oppiminen. Naista kaikki vaikuttavat toisiinsa
jollain tavalla. Esimerkiksi negatiiviset tunteet herattavat yksildssa halun paasta
kyseisesta tunteesta eroon, jolloin sydmisen tuoma mielihyva vie tunnetta ainakin
osittain. (Ollikainen 2012, 16.)

Motivaatiota tarvitaan aina, kun halutaan muuttaa pitkdaikaisesti hallinneita ela-

mantapoja ja opittuja tottumuksia (Saarnia 2014, 81). Oma asenne ja motivaatio
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ovat merkittavimmat tekijat pysyvan painonhallinnan onnistumiseen. Painonhal-
lintaa tukevissa paatoksissa pysymiseen tarvitsee monta kertaa omaa paattavai-
syytta paivan aikana. Omalle motivaatiolle on hyva pohtia syitd, kuten ulkonadglli-
set tai terveydelliset syyt. Itselleen kannattaa asettaa myds jokin tavoite, joka on
merkityksellinen. (Jaaskeldinen 2008, 63—64, 66.) Motivaatiota voi pitaa ylla esi-
merkiksi ajatus siitd, mita haluaa tehda sitten, kun on onnistunut tavoitteessaan
(Ingvar & Eldh 2011, 155). On kuitenkin hyva muistaa, etta vaikka normaalipaino
tai terveelliset elaméantavat auttavat jokapaivaisessa elamassa, ne eivat yksindan

tuo onnea (Jaaskelainen 2008, 68).

3.3 Ravitsemus

Jokaisen painonhallintaan pyrkivan tulisi pohtia, miksi sy6. Terveellinenkin ruoka
voi lihottaa, jos sité syo liian suuria maaria. Syy syomiseen voi nalan lisdksi olla
tuttu, opittu tapa jo lapsuudesta asti. Erityisesti tunteiden mukaan syéminen on
yleistd. Kun paino nousee johtuen ylimaaraisesta tunnesyomisesta, lisaa se ne-
gatiivisia tunteita entisestaédn ja saa aikaan epamiellyttavan kierteen. Moni myos
palkitsee itsensa ruualla esimerkiksi pitkdn koulu- tai tyopéivan jalkeen, silla se
on nopea ja helppo palkitsemiskeino. (Hoikkaniemi 2012, 32-33.)

Painonhallinnassa on tarkeaa pyrkia pitamaan verensokeri tasaisena. Sita tuke-
vat saannollinen ateriarytmi seka oikein koostetut ateriat. Epasaanndllinen ate-
riarytmi ja lilan vahainen ateriamaéara paivan aikana johtavat herkasti epaterveel-
liseen naposteluun ja kontrolloimattomaan sydmiseen iltaisin, silla verensokerin
tasot ovat olleet paivan aikana epatasaiset. Kun aamupalan syo joka aamu, ve-
rensokerit saadaan heti paivan alussa nostettua sopivalle tasolle. Tasaisin va-
liajoin sydbminen pitd& aineenvaihdunnan kaynnissa, eika elimistd mene lievaan
paastotilaan. (Saarnia 2014, 84—-85.) Ruokaillessa tulisi myds vélttdd nopeaa
syobmistahtia, silla kehon kyllaisyysreaktio tulee yleensa noin viidentoista minuu-
tin kuluttua siitéq, kun sydominen on aloitettu. Jos sydmistahti on lilan nopea, voi
ruokailija sy6da tarvettaan paljon suuremman annoksen, koska keho ei viela tun-
nista itseaan kyllaiseksi. (Kettunen 2017, 16.) Annoskoon pienentamiseen voi

auttaa pienemman lautaskoon kayttdminen ruokaillessa (Pusa 2019).
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Painonhallintaan ei tarvita erikoisruokavalioita (Pusa 2019). Suurin osa diee-
teistd, eli valiaikaisista ruokavalioista, ei ole kayttajalleen turvallisia tai hyodyllisia
pidemman péaélle. Nopeat, dieetteihin liittyvat painonpudotukset perustuvat usein
siihen, etta elimistdsta poistuvat nesteet ja suolistosta tavara, mutta samalla ras-
vaa ei valttamatta poistu kehosta ollenkaan. Hyvin koostettu, terveellinen ruoka-
valio ei kiella taysin mitdan ruoka-aineita, mutta se koostuu p&aaasiassa ruoka-
aineista, jotka turvaavat riittavan ravintoaineiden saannin. (Kettunen 2017, 60—
62.) Puolet ateriasta tulisi olla kasviksia. Lisaksi siina tulisi olla taysjyvaa ja jokin
proteiininlahde, kuten esimerkiksi liha. Proteiini lisaa kyllaisyyden tunnetta. Tays-
jyvatuotteet, juurekset, marjat ja hedelmét ovat laadukkaita hiilihydraatin lahteité,
jotka edistavat myos kyllaisyyden tunnetta ja sisaltavat kuitua, joka edistaa vat-
san toimintaa. Kun kasviksia laittaa lautaselle runsaasti, vie se tilaa muulta, ener-
giapitoisemmalta ruualta. Pureskeltava ruoka myods hidastaa syomisnopeutta.
(Pusa 2019.)

Janojuomana vesi on paras vaihtoehto, silla se ei sisalla kaloreita. Ruokajuo-
mana terveellisia vaihtoehtoja ovat rasvaton maito, rasvaton piima, vesi, seka
suolaton ja sokeriton kivennaisvesi. Kevyttuotteiden kaytto ei ole valttamatonta
painonhallinnassa, jos runsasenergiapitoisten tuotteiden kayttdé on kohtuullista.
Alkoholijuomat sisaltavét yleensa runsaasti energiaa. Niita ei tarvitse kokonaan
kieltaa itseltddn, mutta niiden runsas kayttd vaikeuttaa painonhallintaa. Vahaso-
keriset ja makeutusaineilla makeutetut siiderit ja long drinkit, sek& kuivimmat viinit

ovat painonhallintaan pyrkivalle kevyempi vaihtoehto. (Pusa 2019.)

Ihmiselld on jo pienesta asti luontainen mieltymys makeaan, silla sen syéminen
aiheuttaa mielihyvaa. Mieltymys on myds osittain geeniperaista. (Saarnia 2014,
9.) Mikali henkil6lla on taipumuksia turruttaa tunteitaan syomalla, tulisi hanen valt-
taa syomista pahan olon hetkella ja odottaa sen ohi menemista. Epamiellyttdvan
tunteen iskiessa voi myos koittaa pohtia, mikd tunne on kyseessa ja mista se
johtuu. Jos ymmartaa tunteen alkuperan, lisda se hallinnan tunnetta ja laimentaa

negatiivisen tunteen voimakkuutta. (Ollikainen 2012, 102—-103.)
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34 Liikunta

Liikkunta nopeuttaa aineenvaihduntaa, auttaa tunnistamaan aidon nalantunteen,
parantaa ruokailurytmia, tehostaa energiankulutusta seka parantaa ihmisten ka-
sitystd oman kehonsa pystyvyydesta (Terveyskyla 2018). Se myo6s lisaa rasvan
menetysta painonhallinnassa ja vaikuttaa positiivisesti sen tulosten pysyvyyteen.
Painonhallinnassa liikunnan tarkoituksena on, ettéa se lisaisi energiankulutusta.
Jokainen ihminen tarvitsee kuitenkin yksilollisen mé&aran liikuntaa péaivassa voi-
dakseen hallita omaa painoaan. Sopiva maaré riippuu siité, kuinka paljon ener-
giaa kertyy syomalla. Painon laskiessa energiaa ei kulu yhta paljoa kuin paina-
vampana ollessa, joten liikunnan maaraa tai tehoa tulee talloin lisata. (Alapappila
2018.)

Painonhallinnalle hyddyllisessa liikunnassa tarkeinta on, etta se tuntuu liikkunnan
harrastajalle mielekkaalta ja mukavalta. Omia tuntemuksiaan liikuntaa kohtaan
tulisi kuunnella, silla sen harrastaminen vakinaisesti saa harrastuksen tuntumaan
epamiellyttavalta, eika se siten tule jatkumaan pitkaan, tai jaa ainakaan pysyvaksi
harrastukseksi. Esimerkiksi erilaisten liikuntaohjeiden ja -suositusten orjallinen

noudattaminen voi aiheuttaa nopeaa kyllastymista. (Niemi 2007, 66—67.)

Liikunnan aiheuttama mielihyv& on tarkead, jotta siita tulisi sdannollista. Oikea
likuntalaji maaraytyy sen mukaan, minka itse liikkuja kokee hyvéksi. (Alapappila
2018.) Ylipainoisille ihmisille saanndllinen kestavyysliikunta on kuitenkin erittain
suositeltavaa, silla se parantaa sydamen pumppaustehoa ja verenkierron hapen-
kuljetuskykya. Sopivia kestavyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, sauva-
kavely, vesiliikunta, pyoraily ja hiihto. (Niemi 2007, 79-80.)

Liikuntaharrastusten ohella olisi tarkedaa myds pyrkid mahdollisimman usein hy6-
tylikuntaan. Hyotyliikuntaa syntyy pienista valinnoista arjen keskella, kuten autoi-
lun sijasta pyorélla tai kavellen liikkumisesta, portaiden valitsemisesta hissin tai
liukuportaiden sijaan ja auton pysékdimisesta kauemmas kaupasta. (Niemi 2007,
69.) Saanndllinen, lisatty liikkunta voi yksindan pudottaa painoa tavallisesti pari
kiloa, mutta mikali ruokavalio on epaterveellinen, eika siihen tehdad muutoksia, on

likunta yksinddn melko vahatehoinen painonpudottaja (Alapappila 2018).
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3.5 Lepo

Younten laadulla ja m&aralla on vaikutusta painonhallintaan. Vahainen unimaara
vaikuttaa elimiston ruokahalua saéateleviin hormoneihin siten, ettd ruokahalun
tunne lisdantyy. Tama voi nékya etenkin ilta-aikaan tarpeena syodda erityisen hii-
lihydraattipitoisia, epaterveellisia ruokia. Unenpuute lisdd vasymysta seka paat-
tely- ja oppimiskyvyn heikentymistad. Pidemp&éan jatkuneena se lisdd myds ter-
veysriskien todennakoisyyttd, kuten sydanterveyttd rasittavia verenpaineen

kohoamista ja sokeriaineenvaihdunnan hairiintymista. (Korpela-Kosonen 2015.)

Jokainen ihminen tarvitsee yksil6llisen méaéaran unta yon aikana, mutta useimmille
aikuisille riittava maara on kuudesta yhdeksaan tuntia yossa (Korpela-Kosonen
2015). Riittava uni palauttaa elimiston rasituksesta, yllapitaa aineenvaihdunnan
ja hormonitoiminnan tasapainoa seka vastustuskykya ja ehkaisee stressia. Li-
séksi se auttaa kasittelemaan tunteita (Suomen Mielenterveys ry 2020). S&an-
nollisen liikunnan harrastamisella on positiivinen vaikutus unen laatuun, nukah-
tamisnopeuteen seka vireystilaan paivan aikana. Vahaiselld fyysisella

aktiivisuudella sen sijaan on yhteyksia uniongelmiin. (Kukkonen-Harjula 2015.)

3.6 Painonhallintaryhm&an osallistuneiden kokemuksia painonhallin-

nan vaikutuksesta psyykkiseen terveyteen

Opinnaytetydssa "Painonhallintaryhmaléisten kokemuksia painonhallinnan vai-
kutuksesta psyykkiseen terveyteen” tutkittiin terveydenhoitajan pitAméan painon-
hallintaryhméan jasenten kokemuksia painonhallinnan vaikutuksista heidan psyyk-
kiseen terveyteensa ja mindkuvaansa. Opinndytety0 toteutettiin kvalitatiivisena
tutkimuksena ja sen tutkimusaineisto kerattiin séhkopostitse lahetetyn kyselyn
kautta. Aineisto analysoitiin teemoittelun avulla. (Miinalainen & Pursiainen 2019,
21, 23-24.)

Opinnaytetyon tulokset vastasivat sen tutkimustehtaviin. Kyselyyn vastasi lopulta
nelja osallistujaa. Tutkimukseen osallistuneet olivat kokeneet painonhallinnan po-
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sitiivisina vaikutuksina parempaa mielialaa, huojentuneisuutta ja stressin vahen-
tymista. Negatiivisina vaikutuksina osallistujat kokivat painonhallinnan aloittami-
seen liittyvan stressin ja onnistumisen halun aiheuttaman paineen. Painonhallin-
nan aiheuttamat vaikutukset mindkuvaan Kkoettiin ainoastaan positiivisina.
Osallistujat nékivat itsensa positiivisemmassa valossa ja kokivat itsedan kohtaan

enemman hyvaksymisen tunnetta. (Miinalainen & Pursiainen 2019, 26-28.)

4 Kehittdmistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tarkoituksena on lisata opiskeluterveydenhuollon asiakkaiden tie-
toa turvallisen painonhallinnan aloittamisesta. Tavoitteena on painonhallintaan
motivoiminen posterin kautta. Kehittamistyon tehtavéana on tuottaa posteri pai-

nonhallintaan mydnteisesti vaikuttavista asioista.

5 Kehittdmistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittdmistyd

Terveydenhoitajaopintojen opinnaytety6ta kutsutaan kehittdmistyoksi. Sen laa-
juus on viisi opintopistetta. Kehittdmistyon tavoitteena on kehittdd opiskelijan
osaamista nayttéon perustuvassa terveydenhoitotyssa seka edistaa opiskelijan
kykyja kayttda nayttoon perustuvaa tietoa tyoelamalahtbisessa kehittamistoimin-

nassa. (Kehittamistydinstruktio 2019. 1-3.)

Toiminnallinen kehittamisty0 tarkoittaa tyota, jonka toteutus voi olla ammatillisen
toiminnan jarjestamista, opastusta ja ohjeistusta. Riippuen kohderyhmasta, voi
sen toteutustapana olla esimerkiksi juliste, nettisivut, kirja, opas, tapahtuma tai
oppitunti. Kehittdmistydn olisi hyva osoittaa opiskelijan oppimiaan tietoja ja tai-
toja. Lisaksi sen olisi hyva olla tyéelamalahtdinen ja kaytdnnénlaheinen. (Vilkka
& Airaksinen 2004. 9-10.)
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Toiminnallisia kehittamistoéita yhdistava piirre on niiden pyrkimys tuottaa nakyvin
ja viestinnallisin tavoin kokonaisilme, josta tunnistaa tyon tavoittelemat paamaa-
rat. Toteutustapaa miettiessé on hyva pohtia, missd muodossa tyo palvelisi koh-
deryhméaéansa parhaiten. Kehittdmistydn toiminnallinen osuus on suunniteltava
kohderyhmalle toimivaksi ilmaisunsa, siséltonsa ja ulkoasunsa osalta. (Vilkka &
Airaksinen 2004. 51.)

Toiminnallisesta kehittamistyosta kirjoitetaan raportti. Raportista selviaa tyon
aihe, toteutustapa, tyon tulokset, niiden johtopaatotkset ja itse tyén prosessi. Li-
saksi raportista on luettavissa tyon laatijan oma arviointi tydstaan. Parhaimmil-
laan se on ominaisuuksiltaan johdonmukainen ja aukoton kirjallinen esitys, joka
auttaa tyosta kiinnostunutta lukijaa perehtymaan siihen ja ymmartamaan tuotok-
sen. (Vilkka & Airaksinen 2004. 65—-66.)

5.2 Posterin suunnittelu ja toteutus

Posterin tarkoituksena on tuottaa ihmisille tietoa uudesta aiheesta. Se voi olla
myos valine, jolla tavoittaa suurempia ihmisjoukkoja. Se on yleensé kooltaan suu-
rempi, kuin A4-kokoinen paperi ja siina voi myds olla useampi osa. Posteria suun-
niteltaessa huomioitavia asioita ovat esimerkiksi sen koko, kohderyhma, aineisto,

mahdolliset kuvat sekd graafinen suunnittelu. (Silén 2019.)

Posterit voivat olla sisalléltaan tieteellisid, kaytannollisia tai mainostavia. Tieteel-
lisessa posterissa esitellaan esimerkiksi jokin tutkimus kokonaisuutena ja sen tu-
lokset. Kaytanndllinen posteri voi kuvata esimerkiksi jotain toimintaa ja se on si-
salléltddn vapaamuotoisempi. Mainostava posteri pyrkii kuvailemaan kehitettya,
uutta tuotetta ja saamaan sille julkisuutta. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2020.)

Posterin suunnittelun aloitimme kysymalla toimeksiantajalta mahdollisia toiveita
posteriin. Toiveena oli kiinnostavan nakéinen, hieman humoristinen posteri, jonka

kohderyhmana olisivat padasiassa korkeakouluopiskelijat. Ohjeistuksen mukaan
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posterin tuli olla kooltaan pienimmillaan A3-kokoisen paperin kokoinen. Tarkem-
mista ohjeista emme sopineet, joten toteutus muotoutui lopputulokseltaan teki-
joidensa nakoiseksi. Lahtokohtina posterin suunnitteluun olivat kiinnostava ulko-

asu, helppolukuisuus, seka kuvat.

Idea sarjakuvamuodossa toteutetusta posterista syntyi omien kokemustemme
pohjalta. Aiemmin eras koulun seinalla nahty juliste oli jadnyt mieleen. Siina oli
kasin piirretty sarjakuva, jossa kaksi hahmoa keskusteli. Hahmojen keskustelun
myo6ta tuli selville myods asiat, joita juliste mainosti. Juliste jai mieleen sen erilai-
suudella, silla siina sen mainostettavat asiat oli nokkelasti sisallytetty vuoropuhe-
luun. Tassa posterissa haluttiin pyrkia samaan. Halusimme myds hyddyntaa

omia piirtdmistaitojamme ja luovuuttamme.

Ensin paatimme posterin toteuttamisesta sarjakuvamuodossa. Pohdimme,
kuinka tieto painonhallinnasta muutettaisiin vaivattomaksi lukupaketiksi sarjaku-
vassa. Tiedon tulisi olla hyddyllistd ja olennaista, mutta tiivistettyd. Suunnitel-
manamme oli, ettéd sarjakuvan paahenkild haluaisi aloittaa painonhallinnan ja
keskustelisi paikalle ilmestyneen painonhallintakeijun kanssa. Henkild olisi hyvin
epailevainen painonhallinnan onnistumista kohtaan. Han kertoisi negatiivisessa
muodossa keijulle vaitteita painonhallintaan liittyviltéd osa-alueilta ja miksi ei voisi
siina onnistua. Keiju oikaisisi vditteet ja kannustaisi hanta yrittdmaan. Pian kui-

tenkin syntyi myds idea pirusta, joka olisikin se, joka sanoisi negatiivisia vaitteita.

Alusta asti oli selvaa, etta sarjakuvan lopuksi keijun sanomiset rohkaisisivat hen-
kiloa yrittdmaan painonhallintaa. Hahmojen vuoropuhelua kehittaessa paatimme,
ettd sarjakuvaan tulisi yhteensé kahdeksan ruutua. Ruuduissa kasiteltaisiin eri-
laisia vaitteitd painonhallinnasta, jotka keiju oikaisisi. Ruutujen aiheiksi valikoitui-
vat motivaatio, ruokavalio, liikunta, alkoholin kaytto ja lepo.

Hahmojen ulkonakoa kehittaessa tavoitteena oli, etté ne eivat olisi lilan haastavia
piirtad. Padhenkilo6d suunnitellessa halusimme, etta hanen ulkonadstaan ei saisi
mielikuvaa stereotyyppisesta painonhallintaan pyrkivasta henkilostd, joka usein
on ylipainoinen nainen. Ulkonadn kannalta henkilon sukupuoli voisi olla kumpi

tahansa, eika henkilon kehoa ndy kokonaan sarjakuvassa. Henkildlla on myos
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paallaan nuorison sen hetkella muodissa olevat vaatteet. Pirusta ja keijusta ha-
lusimme hieman humoristisen nakoiset. Halusimme sarjakuvasta myos varik-
kaan, jotta se kiinnittaisi ihnmisten huomion esimerkiksi odotustilassa terveyden-

hoitajan vastaanotolle mennessa.

Sarjakuvaa piirtdessa haastetta tuotti piirtotavan valitseminen. Halusimme varit-
taa sarjakuvan tietokoneen avulla, joten siksi myds piirtaminen oli kannattavinta
tehda tietokoneella. Paint.net-tietokoneohjelma mahdollisti teknisesti toimivan to-
teutuksen. Sarjakuvaruudut siirsimme internetissa olevalle Canva-posterinsuun-
nittelusivustolle, jolla saimme muokattua posteriin myoés otsikon, seka viimeistel-

tya tuotoksen.

53 Posterin arviointi

Kun saimme hyvaksynnan posterista toimeksiantajalta, ei sitd tarvinnut en&a
muokata. Tallgin aloitimme palautteen pyytamisen. Arvioita posterista pyysimme
koulu- ja opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajilta seka terveydenhoitaja-
opiskelijakollegoilta. Arviointia varten teimme Google Forms-sovelluksen avulla
anonyymin kyselylomakkeen. Lomake sisélsi kolme vaittdmaa, joihin sai ilmoittaa
oman kantansa, seka kaksi avointa palautekysymysta. Vaittamiin oli vaihtoehdot

"Samaa mieltd”, "Osittain samaa mielta”, "Osittain eri mieltd”, seka "Eri mielta”.
Kyselyyn vastasi yhteensa yksitoista henkil6a, joista yhdeksan oli opiskelijoita ja

kaksi terveydenhoitajia.

Palautelomakkeen ensimmainen vaittdma oli "Posteri siséltaa tarkeaa tietoa pai-
nonhallinnasta”. Kaikki yksitoista henkil6& vastasivat olevansa samaa mielta. Toi-
nen vaittdma oli "Posteri soveltuu kohderyhmalleen eli korkeakouluopiskelijoille”,
josta 9,09 % eli yksi henkil6 oli osittain samaa mielté ja loput 90,91 % eli kymme-
nen henkil6a oli samaa mieltd. Kolmas vaittama oli "Posteri on ulkoasultaan kiin-
nostavan nakoinen”, josta myods 90,91 % eli kymmenen henkil6a oli samaa mielta

ja 9,09 % eli yksi henkild oli osittain samaa mielta.
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Neljas kysymys oli vapaasti vastattava "Mita olisit toivonut posteriin lisda?”, johon
vastasi 45,5 % eli viisi henkiloa vastaajista. Ehdotuksina oli vaihtelevuutta tilan-
nekuviin, tiiviimpi sisdltd, sek& maininta paikasta, jonne voi olla yhteydessa, jos
painonhallinnan aloittaa. Mainittakoon my@s, etta parissa vastauksista ilmoitettiin,

ettd posteriin ei tarvitsisi lisata endé mitaan.

Viimeisessa kysymyksessa pyydettiin vapaata palautetta tyosta. Tahan kysymyk-
seen vastasi yhdeksan henkil6a, eli 81,82 % vastaajista. Palaute oli positiivista ja
kannustavaa. Pohdintaa herétti kuitenkin posterin runsas tekstimaara. Ulkoasua
pidettiin hyvana, seka aihetta tarkedna. Sarjakuvaa posterin toteutustapana pi-

dettiin myds hyvana kohderyhmalleen, sek&a huumoria hyvana lisana.

"Posteri on hyvin jasennelty, kuvaa ja tekstid on suhteessa toisiinsa sopivasti.
Kivasti tulee tietoa esiin painonhallinnasta huumorin hoystamana! Kaiken kaikki-
aan hieno ja mielenkiintoa heréttava!”

"Huumori plussaa ja samalla kuitenkin on ihan faktatietoa! Térkeé&a, etté painon-
hallinta on otettu yksinkertaisemmasta ndkbkulmasta, mikd on motivoivaa.”
"Alkuun tuli hieman éllistynyt olo, koska tekstid on niin paljon. Hetken kuluttua
posteri oli helposti luettava kun paasi perille mista on kyse. Erittain osuva toteutus
Ja lahestymistapa juuri opiskelijoille! Huumori toimii!”

“Tosi hieno ja luovasti toteutettu posteri. Tekstia on aika paljon, jaksaako kaikkea

lukea? Kohderyhmé on otettu hienosti huomioon toteutuksessa!”

Taman kehittamistyon tarkoituksena oli lisaté opiskeluterveydenhuollon asiakkai-
den tietoa turvallisen painonhallinnan aloittamisesta. Sen tavoitteena oli painon-
hallintaan motivoiminen posterin kautta. Saatujen palautteiden perusteella tavoit-
teet onnistuivat hyvin, silla palautteet olivat positiivisia. Nahtavaksi jaa, miten
opiskeluterveydenhuollon asiakkaat kokevat posterin, kunhan se otetaan kayt-

toon.
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6 Pohdinta

6.1 Posterin tarkastelu

Posterin olisi hyva olla luettavissa parissa minuutissa. Kooltaan sen kannattaa
olla A4-kokoa suurempi. (Silén 2019.) Tama posteri on suunniteltu A2-kokoiseksi,
jotta se olisi mahdollisimman selkeda ja herattéisi mielenkiintoa. Posterin otsikko
kertoo tiivistetysti ja napakasti posterin sisallon.

Visualisointi posterissa tarkoittaa sitd, etta keratty tieto muunnetaan helposti tul-
kittavaksi ja siita pyritaan tekemaan kiinnostavaa. Posteri on hyva valine visuali-
soida erilaisia tietoja. (Silén 2019.) Kerrontatavaksi halusimme sarjakuvan, koska
tarvittavien asioiden sisallyttaminen posteriin oli mielestamme helpointa tata
kautta. Sarjakuva oli myds luonteva kerrontamuoto, koska posterin sisalté halut-
tiin kertoa huumorin valityksella. Sarjakuvan puhekuplat sisaltavat seka faktatie-
toa painonhallinnasta, etta leikkisaa vaittelyd mielikuvitushahmojen valilla. Puhe-
kuplien valmiiksi tiivista tekstida olisi voinut myds viela lyhentdd ruutujen
selkeyttamiseksi, mutta koimme, etta tarvitsimme kaiken lopullisessa posterissa

olevan tiedon, jotta posterin informatiivisuus sailyisi.

Tietotekniikka on vaikuttanut posterien toteutustapaan (Silén 2019). Toteutimme
posterin kokonaisuudessaan sahkoisesti. Valitsimme siihen helppolukuisia font-
teja seka erilaisia vareja herattdmaan lukijan mielenkiinnon. Posterin tekstin py-
rimme kohdistamaan sen oikealle ryhmalle kayttamalla puhekuplissa paikallista
murretta. Murteen valitseminen puhekieleen kuitenkin rajasi posterin kayttbalu-

etta, silla eri murrealueilla posterissa kaytetty kieli voi kuulostaa lukijalle vieraalta.

6.2 Kehittamistydprosessin eteneminen

Aloitimme kehittdmistyon elokuussa 2019. Talléin kavimme tapaamassa opiske-
luterveydenhuollon terveydenhoitajaa ja keskustelimme mahdollisista aihetoi-
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veista posteriin, sekéd sovimme lopulta aiheesta. Keskustelimme talléin myos ke-
hittdmistyon aikataulusta, jolloin suunnitelmana oli, etta toteutus tulee sijoittu-

maan talven ajalle opiskelu- ja harjoittelukiireiden takia.

Kirjoittamisen aloittaminen tapahtui tammikuun 2020 alussa, jolloin aloitimme Kkir-
joittamaan tietoperustaa. Kirjoittamista varten loimme Word-tiedoston, joka oli ja-
ettu OneDrive-palvelun kautta, jotta molemmat tekijat voisivat kirjoittaa itsenéi-
sesti omalla ajallaan. Tietoperustaa Kirjoittaessa myds sovimme tarkkaan
aihealueet, josta kumpikin etsii tietoa. Tama mahdollisti tehokkaan ja itsenaisen
tyoskentelytavan myo6s kotoa kasin. Tyon etenemisesta olimme tiiviisti yhtey-
dessa WhatsApp-viestipalvelun ja puhelujen valityksella lahes paivittain. Tietope-
rustan kirjoittamisen jalkeen alkoi posterin varsinainen suunnittelu. Se osoittautui

hankalammaksi kuin oletimmekaan.

Idea posterin toteuttamisesta sarjakuvamuodossa tuli mieleen melko yllattaen.
Sarjakuva tuntui hyvalta idealta, silla korkeakouluopiskelijat voisivat lukea sita
esimerkiksi odotustilassa mennessaan terveydenhoitajan vastaanotolle. Sarja-
kuva voisi vareillaan ja ulkoasullaan kiinnittda heidan huomionsa. Sarjakuvan
suunnittelemiseen kaytimme useita tunteja. Ensin suunnittelimme sisaltéa ruu-
duille yksittain. Kun ruutujen keskeiset tapahtumat oli suunniteltu, suunnittelimme
hahmojen vuoropuhelut. Tama vei aikaa, silla vuoropuheluista haluttiin samaan
aikaan seka hauskoja ettd asiasisaltoisia. Oli myds haastavaa tiivistaa hyodyllista

tietoa melko pieniin puhekupliin.

Kun puhekuplien siséllét oli suunniteltu, suunnittelimme hahmojen ulkonaat.
Koska piirtgjia oli kaksi, sovimme, etta toinen piirtaisi padhenkilon ja toinen pirun
seka keijun, jotta hahmot pysyisivat yhtendisen nakoéisina. Kun hahmojen ulko-
naot oli suunniteltu, piirsimme luonnosruudut pikaisesti sarjakuvan tapahtumista.
Sen jalkeen lahetimme luonnokset opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajalle,

jotta h&n voisi antaa niista palautetta. Luonnoksista tuli hyvaa palautetta.

Taman jalkeen aloitimme itse lopullisen tuotoksen piirtdmisen. Aikatauluongel-
mien vuoksi aloitimme piirtdmisen suoraan paint.net-tietokoneohjelmalla, joka

osoittautui hyvaksi valinnaksi. Ohjelma oli tekij6ille tuttu lapsuudesta, joten sen
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kayttaminen muistui nopeasti mieleen. Ohjelmalla oli myés melko nopeaa muo-
kata jo piirrettyja kohtia, eika kaikkiin ruutuihin tarvinnut aloittaa piirtamista alusta,
silla jo piirrettyja hahmoja pystyi hyddyntamaan leikkaamalla ja liittamalla niita

ruuduista toiseen. Hahmojen ulkonakoa sai muokattua pienilla muutoksilla.

Opinnaytetyon toteutusta suunnitellessa sovimme, etta toinen tekijoista piirtaisi
paahenkilon ja toinen sivuhenkilot. Ensimmaisena ohjelmalla sommittelimme so-
pivankokoiset sarjakuvaruudut, jotta ne nakyisivat selvind A2-kokoisessa poste-
rissa. Taman jalkeen kirjoitimme ruutuihin valmiiksi puhekuplien tekstit, ettd ne
varmasti mahtuisivat riittavan suurina kuviin. Sen jalkeen piirrettiin sivuhenkilot,
jotka olivat piru ja keiju. Tama vei aikaa useita tunteja, silla tyéssa oli yllattavan

paljon sommittelua.

Sivuhenkildiden piirtdmisen jalkeen piirrettiin paahenkild. Kuvat varitimme yh-
dessa. Valmiin posterin lahetimme toimeksiantajalle, joka antoi palautetta, etta
tuotos oli muutoin hyva, mutta tekstia oli aika paljon. Tiivistimme tydn sarjakuva-
ruuduista tekstia. Se oli alkuun haastavaa, silla koimme, etta kaikki tieto painon-
hallinnasta on tarkead, joten tekstia oli hankala karsia. Lopulta karsimme tekstista
pois lahinna pari ylimaaraiselta tuntuvaa lausetta ja tdytesanoja, seka muutimme
muutamaa sanavalintaa. Taman jalkeen lahetimme tuotoksen uudestaan toimek-
siantajalle, joka hyvaksyi sen. Sen jalkeen kerasimme tyosta palautetta jotka

luimme l&pi ja jatkoimme raportin kirjoittamista ja viimeistelya.

6.3 Kehittdmistyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut ohjeet hyvaan tieteelliseen kaytan-
téon. Tutkimusetiikan nakokulmasta hyvan tieteellisen kaytannon ydinsisaltd
koostuu tutkimustyon tarkkuudesta, huolellisuudesta ja rehellisyydesta. Tutki-
musta tehdessa tulee myods kayttad eettiselld tavalla kestavia tutkimus- ja arvi-
ointitapoja, seka suunnitella ja toteuttaa tutkimus tieteellisen tiedon kriteerien mu-

kaan. (Tutkimuseettinen Neuvottelukunta 2012.)
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Tama kehittdmisty® toteutettiin noudattaen terveydenhoitajien eettisia suosituk-
sia. Suositusten mukaan terveydenhoitajan ty® perustuu asiakkaiden itsemaa-
radmisoikeuden ja ihmisarvon kunnioittamiseen, sek& moniammatilliseen yhteis-
tyohon. Ammattilaisen ja asiakkaan valisen vuorovaikutuksen l&htékohtina ovat
luottamus ja voimavaralahtoisyys. Samalla ammattitaito vaatii jatkuvaa kehitta-
mista. (Terveydenhoitajaliitto 2017.) Liséksi tata tyota ohjasivat myds omat ar-

vomme, kuten vastuullisuus, tasa-arvoisuus, seka asiakaslahtdisyys.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereitd ovat vahvistettavuus, reflek-
siivisyys, uskottavuus ja siirrettavyys. Vahvistettavuuteen kuuluu se, etta proses-
sin vaiheet kirjataan niin tarkasti, etté toinen tutkija paasee raportista perille. Vah-
vistettavuutta voi lisata tarkat muistiinpanot, kuten esimerkiksi paivakirjan
pitaminen. (Kylméa & Juvakka 2007, 129.) Pidimme tdméan opinnaytetydn aikana
viikoittain prosessin etenemisesta paivakirjaa. Muistiinpanot myos auttoivat ete-
nemaan prosessissa jarjestelmallisesti ja suunnitelmallisesti. Lis&ksi ne auttoivat

kirjoittamaan tapahtumien kulusta realistisesti lopulliseen raporttiin.

Refleksiivisyyttd noudattaakseen tulee tutkijan tietdd omat lahtokohtansa tutki-
muksen tekijana. Liséksi hanen tulee osata arvioida vaikutuksiaan aineistoon ja
prosessiinsa. Uskottavuuteen kuuluu tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuus,
seka niiden todistaminen. Todisteena tutkimuksen eri vaiheista voi kayttaa esi-
merkiksi oppimispaivéakirjaa. (Kylma & Juvakka 2007, 128-129.) Tassa opinnay-
tetydssa kaytimme oppimispaivakirjaa. Oppimispaivéakirjan avulla opimme tarkas-
telemaan tyon eri vaiheita ja suunnittelemaan, kuinka tydssa olisi kannattavinta
edeta. Oppimispaivakirjat myds havainnollistivat, kuinka paljon aikaa tyon teke-

miseen meni.

Siirrettavyys tarkoittaa, etta tutkimusta voi hyddyntda muissa vastaavanlaisissa
tilanteissa. Tahan kuuluu, ettd tutkimuksen tekija antaa tarpeeksi tietoa tutkimuk-
sen kohderyhmasta ja ymparistosta, ettd lukija voi pohtia, onko tutkimus siirret-
tava. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Vaikka kehittamistyo ei ole varsinaisesti tut-
kimus, voi sen tuotosta, eli posteria hyddyntaa jatkossakin. Painettu posteri ei
mahdollista painetun informaation paivittdmista, mutta posteri on kayttokelpoinen

niin pitkaan, kun siind kerrottu tieto on ajantasaista.
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6.4 Ammatillinen kasvu

Kehittamistydn tekeminen parin kanssa sujui oikein hyvin. Ty oli molempien toi-
nen opinnaytetyd. Edellisen ty6n tekeminen oli viela melko tuoreessa muistissa,
joten aloittaminen ei ollut yht& vaikeaa kuin ensimmaisen opinnaytetyon kohdalla.
Toinen taman tyon tekijoista oli tehnyt aiemmin opinnaytetytna kvalitatiivisen tut-
kimuksen painonhallinnasta, ja toinen toiminnallisen opinnaytetyon, jossa tuotok-
sena oli opaslehtinen lasten liikuntasuosituksista. Oli hyva, etta toisella oli koke-
musta toiminnallisesta opinnaytetyosta ja toisella itse tyon aiheesta
entuudestaan, joten aiheen valinta oli melko helppoa. Tietoperustaa laatiessa tuli
kuitenkin molemmille uutta tietoa painonhallintaan vaikuttavista asioista, joita voi
omaksua myds omiin elintapoihinsa. Painonhallinta on monille ajankohtainen
asia, joten laaja tieto siihen liittyvista asioista on varmasti eduksi tulevassa tydssa

hoitotydn ammattilaisena.

Haasteita tyoskentelyyn toivat koulun ja tdiden tuomat kiireet, seké aikatauluon-
gelmat. Me molemmat kdymme aktiivisesti toisella paikkakunnalla perheidemme
luona, joten etenkin viikonloppuisin oli vaikeaa l6ytaa yhteista aikaa. Tama kehitti
molempien kohdalla joustavuutta ja itsenaisen tydskentelyn taitoja, silla teimme
suurimman osan tydsta itsenaisesti kotoa kasin. Kehittamistydn tekeminen kehitti
lahdekriittisyyttd ja tiedonetsimistaitoja. Tahén tyéhon oli helpompaa I6ytaa sopi-
via lahteitd kuin ensimmaisiin opinnaytetdihimme. Posterin suunnittelemisessa
saimme hyodyntaa erityisesti omaa luovuuttamme, jota toivottavasti paasemme

hyodyntamaan lisaa myos tulevaisuudessa tydelamassa.

6.5 Jatkokehitysmahdollisuudet

Taman kehittdmistyon jatkokehitysmahdollisuutena olisi laajentaa sen kohderyh-

maa muillekin, kuin korkeakouluikaisille opiskelijoille. Sarjakuvassa mainitaan pa-

riin otteeseen esimerkiksi opiskelijajuhlissa kayminen, mutta sen sisaltdd voisi
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muuttaa muille kohderyhmille sopivammaksi. Sarjakuvan tekstit voisi kaantaa

englanniksi, jotta se tavoittaisi myds vaihto-opiskelijat.

Toinen vaihtoehto jatkokehitysideaksi olisi tehdé lisaa piru- ja keijuteemaisia, sa-
mantyylisia sarjakuvapostereita erilaisista terveyteen liittyvista aiheista. Aiheita
voisivat olla esimerkiksi paihteidenkayttd, uniongelmat ja liikuntasuositukset. Po-

tentiaalinen aihe voisi olla myds ruutuajan rajoittaminen.
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Liite 1

Olipa kerran opiskelija. joka oli ki terveyd |
"Elintason nousu ja elingmpdrist inen lisadvat liv
Likaviitis aib di o erenpai pelvaltiy

nivelrikkoa, uniapneaa ja jopa virtsankarkailua!"

LATHAX
NAIN PUDOT
~| pAINOA JOP!
~| VUDESSA
PAIVASSA!

1A

Ois kiva alottaa painonhallinta,

Miun on tullu viime aikoina ehka liikaaki jublittuu
ja herkuteltuu nii ei 00 jaksanu sit likkuu..

mut ku en tiid mista!

Miten sie muka pystysit
muuttamaan tapojas?
Et 00 aiemminkaa pystyny!

Kuka SIE oot?! Siitd vaan! Ette

ty® kummiskaan

Mie olen painonhallintakeijusi!
Kuulin toiveesi, eikohan aloteta!
Kaikki lahtee siun omasta
motivaatiosta!

Ei tarvii olla mitddn dieettid.

Ei siusta 00 minkddn dieetin noudattajaksi!

Tdrkedd on pitad verensokeri tasaisena, eli sydda shdnnasllisesti ettei
tee mieli ahmia. Kun sys monipuolisesti eli riittaviisti kasviksia,

Ja proteiinia, saa i
valilla!

sekd voi herkutella

Sulta jad kaikki opiskelijabileetkin valiin, kun ei saa
kaydda ees juhlimassa.
Hyviisti sosiaalinen elama!

Painonhallinta ei kiella kaikkea.
Alkoholin kanssa on sama kuin herkkujenkin,
eli kohtuus kaikessa!

Kun [8ytad oman lajinsa, tulee siitd
lahtee pienistd valinnoista, kuten kouluun kévelystd ja portaiden valitsemisesta.

Entds likunta? Ethdn sie ees harrasta mitddn ja viimenenkin vapaa-
aika menee siun muuttaessa asumaan salille!

Ei tarvitse muuttaa salille. Tarkeintd liikunnassa on mielekkyys.

Mie oon joskus

Myos

Joopa joo..

Tule kuoma, jatetddn'
keiju piipittamaan ja
mennddn vaikka yksille!

Painonhallinnan kannalta tarkedd on mybds nukkua tarpeeksi.
Lepo auttaa kroppaa palautumaan ja ehkdisee stressid, muista se!

No, kuulostaako tama kaikki lian monimutkaiselta?

ALA TEE SIITA LIIAN MONIMUTRAISTA.

Kuule, miusta tuntuu et mie ldhen nyt sinne

vesijuoksuun sittenki, moro!

Kyl vesijuoksu aina
kaljakellunnan voittaa!

Anni Keranen & Sara Pursiainen 2020

“SOTE
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Palautekysely Painonhallintaan
kannustavasta posterista

Posteri sisaltaa tarkeaa tietoa painonhallinnasta

O Samaa mielta
O Osittain samaa mielta

O Osittain eri mielta

(O Erimielta

Posteri soveltuu kohderyhmalleen eli korkeakouluopiskelijoille

(O samaa mielta
O Osittain samaa mielta

O Osittain eri mieltd

(O FErimielta

Posteri on ulkoasultaan kiinnostavan nékdinen

O Samaa mielta
(O Osittain samaa mielta

(O Osittain eri mielta

(O FErimielts

Mita olisit toivonut posteriin lisaa?

Oma vastauksesi

Sana on vapaa!:)

Oma vastauksesi



