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Tdmin opinndytetyon tarkoitus on arvioida STX Europe Oy:n Rauman telakan
Excenta Oy:lta tilaamaa hyvinvointivalmennusta. Tarkoitus oli tarkastella
hyvinvointivalmennusta kokonaisuutena. Valmennuksen aikana tarkoitus on tutkia
valmennettavien odotuksia ja tavoitteita sekd niiden toteutumista erilaisin mittarein,
kuten esimerkiksi valmennettavien tyytyviisyytta tyytyviisyyskyselyn avulla ja
kuntokartoituksella valmennettavien fyysistd kuntoa.

Ty6n alussa esitellidn Excenta Oy:n hyvinvointivalmennus, joka koostuu seuraavista
asioista: Kuntokartoitukset, palautekeskustelut, nelja henkil6kohtaista tapaamista
vuoden aikana sekid valmennuspuheluista, joita on kahdeksan kappaletta vuoden aikana.
Noin vuoden kuluttua valmennuksen paityttya jarjestetddn seurantakuntokartoitukset.
Lisaksi ty6ssa esitellidn hyvinvointivalmennukseen valittava kohderyhmi ja
hyvinvointivalmennuksessa kaytettavat mittarit. Liikuntapsykologia on kiytinnén
valmennuksen pohjana. Hyvinvointivalmennusta on tarkoitus toteuttaa
muutosvaihemallia apuna kayttden. Lisdksi valmennuksessa pyritadn kidyttimain
motivoivaa haastattelua ja luomaan valmennettaviin pystyvyyden tunnetta, joka tukee
valmennettavaa elimantapamuutoksessa eteenpain.

Liitkuntapsykologian lisdksi opinndytetyon teoriaosuudessa kisitellidn valmennettavien
tavoitteiden mukaisia muutoskohteita. Nama muutoskohteet olivat kiytinnossi kaikilla
valmennettavilla litkunnan, ravitsemuksen, painonhallinnan osa-alueilta.

Valmennuksen aikana ja valmennuksen jilkeen mittareiden avulla saadut tulokset
koottiin yhteen, joiden avulla tarkasteltiin valmennettavien tavoitteiden toteutumista.
Tutkimusaineisto koottiin valmennuksen aikana tehdyistd haastatteluista,
muistiinpanoista, tyytyvaisyyskyselyistd sekd kuntokartoituksista ja niiden yhteydessa
taytetyistd esitietolomakkeista.

Hyvinvointivalmennukseen osallistuneet ihmiset olivat padsaantoisesti erittiin
tyytyviisid ohjelman sisiltoon seki valmentajan antamaan tukeen.
Hyvinvointivalmennuksesta sai heiddn mukaansa riittdvisti tietoa ja tukea liittyen omiin
haastealueisiin. Usea valmennettava saavutti haluamiansa tuloksia ja jopa ylitti alussa
asettamansa tavoitteen.
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Purpose of this thesis is to evaluate wellness coaching program of STX Europe Rau-
ma, which is ordered from Excenta Ltd. The purpose is to view the process as a
whole. During the programme aim is to examine the expectations and objectives of
the participants as well as the realization of various indicators, such as satisfaction of
the participants with the coaching process and results of physical fitness tests.

At the beginning of the work will be presented Excenta Ltds wellness coaching, which
consists of the following matters: physical fitness tests, feedback discussions, four per-
sonal meetings during the year as well as eight coaching calls. Approximately one year
after the end of the coaching will be organized new physical fitness tests. In addition,
the work presents the selected target group of wellness coaching and meters for evalu-
ating wellness coaching. Sports psychology is the basis for coaching. Wellness coach-
ing is designed to take the trans-theoretical model of transition for the help. In addi-
tion motivational interviewing will be used for trying to create a sense of the self-
efficacy, which supports on a lifestyle change.

In addition sport and exercise psychology to the theoretical part of the thesis deals
with the participants change items. In practice these change items were from the same
sub-regions of wellness: exercising, nutrition and weight control.

During the wellness coaching and after the metrics results were brought together,
which was examined using the participants goals. The data were collected during the
training carried out the interviews, notes, satisfaction surveys and the preliminary in-
formation form filled.

People involved were generally very satisfied with the program as well as the support
of the coach. Wellness coaching was their opinion, sufficient information and assis-
tance related to their areas of challenge. Some participants reached the desired results,
and even exceeded their targets.
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1 Johdanto

Aikuisvieston terveyskayttaytymistd vuonna 2009 selvittdvin raportin mukaan vain
10% tyoikaisistd saavuttaa riittavan viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden tason.
Ikadntyvan tyontekija heikko kestivyys— ja lihaskunto ovat seurausta liian vahaisesta
saannollisesta fyysisestd aktitvisuudesta. Ndin ollen on perusteltavaa pidempid tyouria
tavoiteltaessa, panostaa yksilolliseen elintapaohjaukseen, kohdentaen palveluita niitd

eniten tarvitseville. (Vasankari 2010, 2.)

On myos todettu, ettd tydikdisten suuret kansantaudit johtavat usein
tyokyvyttomyyselikkeeseen. Eliketurvakeskuksen tilastojen mukaan tuki- ja
litkuntaelimiston sairaudet muodostavat suurimman tyokyvyttomyyttd aiheuttavan
sairausryhmin. Lihes yhtd paljon tyokyvyttomyyttd aiheuttavat mielenterveyden hiiriot
ja kolmanneksi suurin sairausryhma ovat sydin- ja verenkiertoelimiston sairaudet.
(Keinanen 20006, 25.) Tutkimustuloksia on myo0s siita, ettd saannollinen litkunta
yllapitda tai tuottaa suotuisaa mielialaa. Runsaan vapaa-ajan litkunnan seka
kestavyyslitkunnan on todettu olevan yhteydessi myonteisempain mielialaan, yleiseen
hyvinvoinnin tunteeseen sekd vihempiin ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden
merkkethin. (Nupponen 2011, 49.) Jo naillakin perusteilla tybnantajan on jarkevaa
tukea henkiloston lilkuntaa ja hyvinvointia. Fyysisesti hyvikuntoinen tyontekija
selviytyy esimerkiksi telakkatyGssia paremmin kuin fyysisesti huonokuntoinen ja

ylipainoinen.

1970-luvulta lihtien suomalaisten naisten ja miesten paino on noussut,
vyotaronymparys kasvanut ja lihavien osuus vaestostimme lisaantynyt. 70% 25-74-
vuotiaista miehista ja 57% naisista on litkapainoisia. Finnriski 2007 tutkimuksen
mukaan lihavien osuus oli miehistd 22% ja naisista vastaavasti 23%. Painonhallinta
perustuu aina pysyville elintapamuutoksille. Elintapojen muuttamisella pyritiin oman
toimintakyvyn, hyvinvoinnin, eliminlaadun ja terveyden parantamiseen.
Valmennuksessa pyritddn seuraamaan muutoksia, jotka kannustavat asiakkaita
muutosten yllapidossa. (Tarnanen ym., 2011.)

Liikunta ja elimantavat ovat osa yksilon hyvinvointia ja laajemmassa mittakaavassa osa

yhteiskunnallista hyvinvointia, kilpailukykyakin. Se on monipuolinen kokonaisuus,



johon vaikuttaa moni asia. Kuitenkin hyvinvointi ja terveys ovat jotakin sellaista, joka
tapahtuu jokaisen thmisen kohdalla yksilollisesti. Ei auta, vaikka ihmisen elinymparist6
olisi litkuntaa parhaalla mahdollisella tavalla tukevaa, mikéli thminen ei itse litku. Toki
suuressa mittakaavassa tarkasteltuna esimerkiksi hyvit pyoritiet ja puistoalueet ovat
liikuntaa edistivia tekijoitd. Tamién takia voi olla jirkevai ajatella terveysriskejd
omaavien, muutosta haluavien henkil6iden olevan mukana ohjelmissa, joissa tahditdin
terveysriskien pienentimiseen. Litkuntaa ja terveellistd elimantapaa pitda tukea
yhteiskunnan tasolta, mutta my6s yksilon tasolta. Haasteellista on 16ytaa nama eniten
apua tarvitsevat thmiset ja ennen kaikkea ne, jotka ovat halukkaita ottamaan apua

vastaan.

Yritysten henkil6ston terveysvalmennukset ovat suhteellisen uusi palvelu. Kohdennetut
palvelut ovat varmasti tulevaisuutta ja suuret tyoterveyshuollon palveluntarjoajat ovat
koko ajan voimakkaammin tulossa tille liiketoiminta-alueelle. Muun muassa
elikevakuutusyhtiot tulevat satsaamaan tahidn entistd voimakkaammin. My6s
tyoterveyspalvelukentilld halu panostaa ennaltachkiisevdin tyohon nikyy seka
palveluiden ostajien etta tarjoajien taholla. Kysymys kuuluukin, ettd milld tavalla
toteutetuilla palveluilla ja sisdll6illd pystytddn vaikuttamaan thmisiin pysyvasti, vai

pystytaanko?



2 Opinniytetyon tarkoitus, tavoitteet ja menetelmit

2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Tdman opinndytetyon tarkoitus oli arvioida Excenta Oy:n jirjestimai
hyvinvointivalmennusta STX Europe nimisessa yrityksessa ja sen vaikutusta

hyvinvointivalmennukseen osallistuville tyontekijoille.

Excenta Oy on strategiseen hyvinvointiin keskittyva palveluyritys. Keskeisend
liiketoimintana on hyvinvoinnin mittaaminen ja toimenpiteiden tekeminen, kuten
esimerkiksi hyvinvointivalmennuksen jarjestiminen asiakasyrityksessd. Excentassa on
noin 30 tyontekijad. Vuonna 2010 Excentan liikevaihto oli noin kaksi miljoonaa euroa
ja silld on noin 100 yritysasiakasta, joista vajaa 50 on suuria yrityksid. Excentalla on
my6s tutkimustoimintaa ja yrityksen tieteellinen johtaja Ossi Aura on yhdessa Juhani
Ilmarisen ja Guy Ahosen kanssa tehnyt Strategisen hyvinvoinnin tila Suomessa vuonna

2011 - tutkimuksen, johon on osallistunut 368 yritysta.

Opinndytetyoni tarkoituksena on tutkia kurssilaisten tavoitteita ja odotuksia seki
tavoitteiden toteutumista eri mittarein sekd hyvinvointivalmennuksen aikana etti sen
jalkeen.

Tarkoitus on selvittdd hyvinvointivalmennuksen vaikutusta fyysisin mittarein. Tarkoitus
on myos selvittda asiakkaiden subjektiivisia nakemyksia omasta vireystilasta. Mittarit

esitellian tarkemmin kappaleessa kolme.

Opinndytetyon teoriaosuus kisittelee muutosvaithemallia, pystyvyyden tunnetta seki

motivoivaa haastattelua. Ndma asiat ovat valmennuksen taustalla ja osa valmennuksen



tyokaluistakin on rakennettu niihin teorioihin pohjautuen. Tavoitteena on myos
lopuksi pohtia miten valmennusprosessia voisi kehittdd vastaamaan entistd paremmin

thmisten tarpeisiin.

2.2 Tutkimusmenetelmit

Tutkimusmenetelmina kdytin avointa haastattelua, jonka synonyymina kaytetaian
syvihaastattelua ja monia muita termeja. Tavallisesti haastattelu vie paljon aikaa ja
edellyttaa useita haastattelukertoja, kun haastattelussa ei ole tiettyd runkoa, jaa tilanteen
ohjailu haastattelijan huoleksi. Avoin haastattelu vaatiikin enemmain taitoja kuin muut
haastattelun muodot. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara, 1997, 196) Tassd huomasinkin

eniten haasteita ja vaikeuksia, joista kerron tuonnempana.

Haastattelut voivat muistuttaa spontaania keskustelua, mutta eroavat niistd kuitenkin
aina institutionaalisuutensa vuoksi, koska ensinnikin valmentajana tein muistiinpanoja
Toiseksi valmennettavalla oli oma roolinsa tiedon antajana sekd minulla kysyjin,
aloitteiden tekijidn, kannustajan, keskustelun ohjaajan seka tiettyihin teemoihin
(valmennettavan tavoitteet seka niitd ymparoivid toiminta ja sithen vaikuttavat tekijit)

tokusoijan rooli. (Ruusuvuori & Tiittula 2009, 23)

Kyselytutkimuksessa hankitaan tietoa valmennuksen onnistumisesta ja thmisten
tavoitteiden saavuttamisesta sekéd heididn nikemyksistddn ylipadnsd. Ainahan ei ole
mahdollista varmistua siitd, ettd miten tosissaan ihmiset ovat vastanneet kysymyksiin ja
ovatko pyrkineet huolellisuuteen, mutta tutkijalle menetelma on hyvi tapa hankkia

tietoa kayttimatta paljon aikaa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 1997, 178).

Tyytyvaisyyskyselyssa on tarkoitus keita tietoa asiakkaalle valmennuksen
onnistumisesta ja mielestini ja tayttdd kyselylomakkeen laadintaan liittyvit suositukset
selvyyden osalta. Kysymysten tulee olla yksinkertaisia eivatka sisalld ~usein”,

D0

“tavallisesti”, “useimmat” ja ’yleensd”, jotka ovat monimerkityksisia ja tekevit helposti

tuloksista epapatevid. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 1997, 189).



Tarkoituksena on tuottaa asiakasyritykselle tietoa yksittdisten thmisten tyytyvaisyydestd
ja nikemyksistd ohjelmaan osallistumisesta. Lisaksi tyytyviisyyskysely toimii

tyOnantajani seurannan valineend, jolla seurataan valmentajan tyon laatua.

3 Excenta oy:n hyvinvointivalmennus

3.1 Hyvinvointivalmennukseen valitut tyontekijit

Hyvinvointivalmennuksen valintaprosessiin liittyy kaksi tiedotustilaisuutta, joista
ensimmadinen on STX Europen tyohyvinvointitapahtumassa Raumalla kevailla 2008 ja
toinen noin kuukautta ennen valmennuksen alkua, syksylld 2008. Olen jalkimmadisessa
tilaisuudessa paikalla ja toimitan ilmoittautumislistat STX Europen projektista
vastaavalle henkilolle. Ilmoittautuneita on noin 50. Naista valitaan 14 henkil6a
valmennukseen. Idltadn valmennettavat olivat 43-60-vuotiaita, lukuun ottamatta yhti
valmennettavaa, joka on alle 30-vuotias. Paasaintoisesti valmennukseen hakeutuneet
thmiset ovat siis jo pitkalld ty6urallaan ja jopa lihelld elikeikda. Ilmoittautujien lista
kaydain lapi STX Europen HR: n toimesta, ja tyoterveyden puolelta tulee yksi ehdotus
henkil6sti, jolle valmennus sopisi. Tyonantaja haluaa tarjota valmennuksen ihmisille,
jotka ovat padasiassa keski-ikiisid ja joilla on terveydellisid perusteita paastd
valmennukseen. Niitd olivat normaalia runsaammat sairauspoissaolot, ihmisen esille
tuomat vaivat, haastava tyonkuva tai esimerkiksi ylipaino. Valmennettavia valittaessa
tarkasteltiin kokonaisuutta saatavilla olevien tietojen mukaan. Tyopaikan fysioterapeutti

oli valintatilanteessa mukana ja teki omia ehdotuksia nikemyksiensd mukaan.

3.2 Hyvinvointivalmennuksen sisilt6

Hyvinvointivalmennuksen ensimmadinen toimenpide on kuntokartoitus.
Kuntokartoituksen jalkeen jirjestetddn tunnin mittainen palautekeskustelu, jossa
tehddin henkil6kohtainen terveys- ja hyvinvointisuunnitelma. (LIITE 1)

Palautekeskustelun valineena kdytetddn motivoivaa haastattelua, jonka avoimilla



kysymyksilld on tarkoitus saada valmennettava ajattelemaan aktiivisesti seka

erittelemédn ja pohtimaan ajatuksia, joita ei ole ehki aiemmin tullut ajatelleeksi.

(Mustajoki & Kunnamo 2009).

Terveys- ja hyvinvointisuunnitelma toimii my6s seurannan vilineend. Prochaskan
muutosvaihemallissa on viisi porrasta. Terveys- ja hyvinvointisuunnitelmaa tiytetadn
palautekeskustelussa mairitettyjen muutostoimenpiteiden osalta asteikolla 1-5. Tama
saattaa helpottaa valmennettavan muutosvaiheen 16ytamisessa. Esimerkki:
Valmennettavan tavoite on syoda iltapdivisin vilipala. Hin antaa onnistumiselleen
arvosanan kolme, koska on muutamana paivana viikossa nauttinut valipalan. Niin ollen
hin on kokeilemassa muutosta ja hinen voidaan ajatella olevan toimintavaiheessa. Nyt
hineltd voidaan kyselld valipalan syémisen koettuja hyotyja avoimin kysymyksin, kuten,
”Miltd iltapdivin vireystila on tuntunut” ja vaikkapa “Millaisena olet kokenut
loppupdivin ajan nildn sy6tyasi valipalan.” Janisin ja Mannin teoriassa paiatoksenteosta
korostetaan hyotyjen merkitysta muutosprosessissa. (Prochaska ym. 2002, 101-102,
105-106). Mikili valmennettava on kokenut vireystilan parantuneen, niin hinet voidaan

seuraavaksi ohjata pohtimaan miten muuten hin on hyotynyt kohonneesta vireystilasta.

Seuraavana toimenpiteend on tunnin mittainen henkilékohtainen tapaaminen, joka
jarjestetadn esimerkiksi asiakkaan haluamaan lajiin liittyvana, tunnin mittaisena
harjoituksena. Noin kahden viikon kuluttua tista lihetetidn valmennettavalle
sahkopostiin ’motivointiviesti”, joka on liikuntaan, terveyteen tai ravitsemukseen
liittyva tutkimustulos tai tilanteeseen sopiva vinkki tai tehtdvd. Kahden viikon kuluttua
tastd soitetaan valmennuspuhelu, jonka tarkoitus on yhdessi valmennettavan kanssa
arvioida timin onnistumista omiin tavoitteisiin liittyvien toimenpiteiden suhteen.
Tutkimustulosten mukaan puhelimella tehty litkuntaneuvonta on hyvi tuki
henkil6kohtaisille kontakteille ja joissain tutkimuksissa se on osoittautunut jopa yhta
vaikuttavaksi kuin henkil6kohtaiset kontaktit. Puhelimella tehdyn litkuntaneuvonnan

vaikutus litkunnan lisidmiseen on ainakin lyhyelld aikavalilld lisdava. (Aittasalo &

Vasankari 2011, 203)

Hyvinvointivalmennuksessa ollaan noin kahden viikon vilein valmennettavaan

yhteydessi, joko puhelimella tai saihképostitse. Henkilokohtaisia tapaamisia on noin



kerran kolmessa kuukaudessa. Seurantakuntokartoitus jirjestetddn noin 48 viikon
kuluttua ensimmaisestd kuntokartoituksesta. Taman jilkeen on vield yksi
henkil6kohtainen tapaaminen sekid valmennuspuhelu. Valmennuksen paitteeksi
jarjestetddn ryhmatapaaminen, jossa tehddin muutaman tunnin vaellus latumajalle,
jossa pidin luennon motivaatiosta, syodéddn ja keskustellaan vapaasti. Tilaisuudessa

lmoitetaan my6s vuoden paisti jirjestettivistd seurantakuntokartoituksista.

Hyvinvointivalmennuksen voidaan ajatella olevan terveyden edistdmisti. Terveyden
edistimisen projekteja jarjestettiin 28%:ssa yrityksistd keskiméarin 1,7 kertaa vuodessa
ja nithin osallistui 40% yritysten henkilostostd. (Aura, Ahonen & Ilmarinen 2010.)
Molempien yhteydessd voidaan puhua pyrkimyksestd ihmisten kayttaytymisen
muutoksiin, mutta hyvinvointi valmennuksessa korostetaan yksilollisyytta. Terveyden
edistiminen on mairitelty WHO:n Ottawan asiakirjassa prosessiksi, jonka yhtend
tavoitteena on antaa ihmisille mahdollisuus ottaa vastuuta omasta terveydestain.
Terveys on monimuotoinen ilmi6, johon vaikuttavat mm. taloudelliset, poliittiset,
sosiaaliset, kulttuurilliset, ympdristolliset, kiyttaytymiseen liittyvit seka biologiset tekijit.
(Ottawa Charter 1986.) Terveyden edistiminen voi siis sisaltda aika monenlaista

toimintaa ja panostusta erilaisiin asioihin.

3.3 Hyvinvointivalmennuksen mittarit

Hyvinvointivalmennusta arvioitaessa on kaytetty kattavia kestivyyden ja lihaskunnon
testaamiseen tarkoitettuja mittareita seka terveysmittauksia. Lisaksi mittarina kaytetdan
asiakkaan omaa subjektiivista nakemysté vireystilastaan ennen ja jilkeen ty6piivin.
Hyvinvointivalmennuksen lopussa asiakkaille teetetddn tyytyviisyyskysely, jolla
mitataan Excentan onnistumista hyvinvointivalmennuksessa asiakkaiden nakokulmasta.
Kuntokartoitukset ovat osa valmennuksen onnistumisen mittaamista ja ne toimivat
valmennettavan vilineena valmennettavan tilanteen kartoittamiseen. Mitattavien
muuttujien (ja ominaisuuksien) ja kaytettyjen testimenetelmien pitda olla tarkoitukseen
sopivia. (MacDougal ym. 1991). Vaikka nima kuulostavatkin itsestain selvilta,
osallistuvat monet kuntotestiasemien asiakkaat valitettavan usein testeihin, joista ei ole

heille mitddn kiytinnon hyotya (Keskinen, Hikkinen, Kallinen, 2007).



Kestavyytta eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa hyvinvointivalmennuksessa
mitataan polkupyoriergometritestilld. Henkil6illd joilla on parempi kestavyys kunto on
todettu sairastuvan huomattavasti vihemmin sydan —ja verenkiertoelimiston

sairauksiin (Fogelholm 2007, 51).

Lihaskuntoa mitataan vatsan, jalkojen ja kisien osalta. Vatsalihastestina kiytetdan
UKK-instituutin kolmiportaista vatsalihastestid, jalkojen lihasvoimaa testattaessa testind
on invalidisdation maksimitoistokyykistystesti 30 sekunnin aikana ja kisien lihasvoimaa
testataan perinteiselld punnerruksella, miehilld ja naisilla omat vaatimustasonsa.
Ikadntyessa toimintakyky heikkenee, mutta tyon kuormittavuus pysyy kuitenkin
samana. Niin ollen lihasvoiman testaaminen on erityisen oleellista juuri tyé6ikaisilla

tyokykya arvioivana toimintana. (Ahtiainen & Hakkinen 2007, 169-170.)

Liikkuvuutta on mitattu takareisien ja olkapdd / hartiaseudun osalta. Takareisien
liitkkuvuutta on mitattu kurotustestilld ja olkanivelen litkkuvuutta kepin viemiselld
etukautta taakse. Litkkuvuudella on todettu olevan merkitysta paivittdisistd toiminnoista
selviytymisessa. Riittava litkkuvuus on tirkeda tuki —ja litkuntaelimiston toiminnan ja
tasapainon sailyttaimiseksi. Liikkuvuus vihentdd my0s tapaturmariskia. (Ahtiainen &

Hikkinen 2007, 180-183.)

Terveysmittareina kdytetiddn verenpainetta, kehon painoa, BMI:d ja vy6tironymparysta.
Liikunnan on todettu vihentivin verenpainetta lihes yhti paljon kuin
verenpainelddkkeen. Liikunta onkin terveellisen ravinnon ohella tirkein lievasti
kohonneen verenpaineen hoitomuoto. Litkunnalla pystytadn myos ennaltachkiisemain
verenpaineen nousua. Kestivyysliikunta voi laskea korkeaa verenpainetta heti
liikuntasuorituksen jilkeen 12-16 tunniksi. Pidempiaikaiset lepoverenpaineen

muutokset saavutetaan jo kahdeksan viikon saannéllisen harjoittelun jilkeen.

(Kukkonen-Harjula, 2011, 131-134.)

Painoa, BMI ja vyotironympirystd mitattaessa voidaan tarkkailla lisiatyn liikunnan ja
terveellisemman ravinnon vaikutusta nithin. Lihavuuden on todettu vaikuttavan

negatiivisesti sydan- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja litkuntaelimistén kuntoa seka



psykososiaalista eliminlaatua. Litkunnalla pystytddn vaikuttamaan lihavuuteen osana
painonhallintaa, tutkimusten mukaan on todettu, ettd painonhallinnassa parhaiten
onnistuvat fyysisesti aktiiviset ihmiset. On muistettava kuitenkin, ettd pelkalld
liikunnalla ei ole saavutettu kovinkaan hyvid tuloksia painonpudotuksessa. Liikunta
vihentda kuitenkin terveydelle erittdin haitallisen, viskeraalisen eli vyotiron sisdosien
rasvan maarad. Litkkumalla lathdutettu kilo on siis terveyden kannalta edullisempi kuin

ravinnon avulla laihdutettu. (Fogelholm 2011, 112-121.)

Valmennettavat vastaavat kuntokartoitusten yhteydessa tiytettivassa
esitietolomakkeessa (LIITE 2) kysymykseen seka tyopaivan atkaisesta ettd tyOpaivan
jalkeisestd vireystilasta asteikolla 1-5, jossa yksi on huonoin mahdollinen ja viisi paras
mahdollinen.

Valmennettavien tyytyvaisyyttd valmentajaan, palveluun ylipadtinsa sekd omaan
onnistumiseen kartoitetaan tyytyvaisyyskyselylld, joka jirjestetddn valmennuksen
lopussa. Valmennettavat vastaavat valmennuksen alussa kysymykseen ”Miti odotat
valmennukselta?”. Vuosi valmennuksen jilkeen valmennettavat vastaavat kysymykseen
koskien esteita ja edistavia tekijoitda muutoksessa. Lisiksi heilta kysytdan ”Oletko
omasta mielestdsi onnistunut tekemiin elimintapamuutoksen jollain tasolla?” Lisiksi
heille tarjotaan mahdollisuutta kertoa vapaamuotoisesti kokemuksiaan valmennuksesta

omalla kohdallaan.



4 liikuntapsykologian soveltaminen hyvinvointivalmennukseen

4.1 Tranteoreettinen muutosvaihemalli

Prochaska ja DiClemente ovat kehittineet 1970-luvun lopulta lihtien transteoreettista
muutosvaihemallia (TTM). TTM:a on kaytetty tupakoinnin lopettamisessa, alkoholin
vadrinkdytt6on liittyvien ongelmien ratkaisemisessa, riippuvuuksien hoidossa,
painonhallinnassa sekd monissa muissa muutosprosesseissa. Erilaisten tutkimusten,
testien ja niiden kautta tulleiden tulosten perusteella mallia on muunnettu joiltain osin.
Kokonaisuudessaan mallin perusidea ei kuitenkaan ole juurikaan muuttunut.

(Prochaska, Norcross, DiClemente 1994, 39.)

Menestyksekkaisti kayttaytymistdan muuttavat yksilot kayttavit tiettyja tyckaluja
ongelmia ratkoessaan. Ongelman ratkaisuun liittyy usein sen kieltiminen, sithen
tarttuminen, suunnitelman tekeminen ja taistelun aloittaminen ongelmaa vastaan.
Ongelman tultua ratkaistuksi yksilo keskittyy yllapitimain muuttunutta tilannettaan.
Vastaavasti ongelman jaitya ratkaisemattomaksi yksilé luopuu joksikin aikaa, mutta

palaa ehki suunnittelemaan uutta yritysta mychemmin. (Prochaska ym. 1994, 39.)

4.1.1 Muutosvaiheet

Muutosvaiheet jactaan tutkittavasta ilmi6sta riippuen neljasta kuuteen
muutosvaiheeseen. Ne ovat esiharkinta-, harkinta-, valmistautumis-, toiminta-, yllipito-
ja padtosvaihe. Muutosprosesseja on yhdeksin: tietoisuuden kasvu, itsen
uudelleenarviointi, vapautuminen, vastachdollistuminen, drsykekontrolli, palkitseminen,
auttavat ihmissuhteet, huojentuminen, ympariston uudelleenarviointi ja sosiaalinen

vapautuminen. (Prochaska, Redding & Evers 2002, 28-39.)

Alun perin muutosvaiheesta toiseen eteneminen oli kuvattu suoraksi ja lineaariseksi
portaalta toiselle etenemiseksi. Suoraviivainen kehittyminen on mahdollista, mutta

verrattain harvinainen ilmio. Suurin osa esimerkiksi lopettamaan onnistuneista
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tupakoitsijoista on yrittinyt useamman kerran ennen pysyvai aikaansaatua muutosta.
Prosessi on sisaltidnyt siis putoamisen harkinta- tai jopa estharkintavaiheeseen, ennen
jalleen uutta yritystd. Tdman perusteella mallia onkin muutettu spiraalimaiseen
suuntaan, jossa tapahtuu palaamisia alemmille tasoille. Repsahdus on enemmankin

saanto kuin poikkeus. (Prochaska, 1995, 47-49)

Eri muutosvaiheet (Stages of change), joita kuvatussa mallissa on kuusi, ovat
kuvattavissa tiettyja toimenpiteita sisaltdviksi vaiheiksi, jotka tapahtuvat tiettyina
ajanjaksoina. Siirtyminen muutoksen tasolta toiselle edellyttdia muutosvaiheelle
ominaisten tehtivien ratkaisemista. Estharkintavaiheelle (Precontemplation) on
ominaista, ettei yksilo tiedosta ongelmaa tai kieltdd sen olemassa olon. Mikili meitad
syytetdan jonkin asian vairin tekemisesta, niin yksi tapa oppia valttimain rangaistusta
on vastuun pakoileminen. Tdma todentuu usein erityisesti silloin, kun nautimme
esimerkiksi epaterveellisestd ruoasta. Puolustelemme ja keksimme erilaisia syitd
oikeuttaaksemme toimintamme. Todellisuutta monen yksilén kohdalla on my6s olla
selvittimattd mita terveellinen sydminen ylipadansa pitaa sisallaan. (Prochaska ym. 1994,
77) Siirtyminen esiharkintavaiheesta eteenpiin tapahtuu usein ihmisen kehityksen tai
kasvun kautta, varmasti my6s ympariston vaikutuksesta. Muutos vot liittyd isoihin

elimin kdannekohtiin tai ikdantymiseen. (Prochaska ym. 1994, 79.)

Harkintavaiheeseen (contemplation) liittyy ongelman tiedostaminen, koettaen
ymmartad mitkd ovat ongelman syyt ja miten ratkaista ongelma. Yksilo saattaa olla
hyvinkin varma, ettd atkomus muutokseen kohta muuttuu toiminnaksi. Toisaalta usein
thmiset jadvit pitkiksikin ajoiksi harkintavaiheeseen luvaten itsellensa aloittavansa
”jonain paiviand”. Harkintavaiheeseen liittyy tiedon kasvattaminen ja sille on ominaista
my6s aikaisemmasta vaiheesta puuttuva avoimuus puhua omista ongelmista seka keritd
tietoa ongelmasta esimerkiksi lukemalla. Yksil6lld on usein olemassa halu muutokseen,
mutta epdonnistumisen pelko seki ajatus tutuista rutiineista luopumisesta saavat hinet

pysymain paikoillaan. (Prochaska ym. 1994, 110).

Valmistautumisvaiheeseen (preparation) liittyy edelleen sekd ongelman etta itsensa
arviointi. Kunnollinen valmistautuminen on edellytys onnistuneelle kayttaytymisen

muutokselle. Valmistautumisvaiheessa yksilon ajatukset suuntautuvat jo
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voimakkaammin tulevaisuuteen ongelmallisen menneisyyden sijaan. Yksilo etsii
ongelmaan liittyvin tiedon sijasta enemmankin sopivinta keinoa voittaa ongelma. Sitd
kautta yksilo valmistautuu toimintaan sekd kohtaamaan myéhemmin
odottamattomiakin haasteita. Menestyksekkaissda muutosprosesseissa menestys
pohjautuu lyhyisiinkin, mutta ajattelua sisiltaviin valmistautumisjaksoihin (Prochaska

ym. 1994, 144-140.)

Toimintavaiheessa (action) sitoutumisen merkitys korostuu. Onnistuminen tassa
vaiheessa alkaa sitoutumisesta. Toimintavaiheessa fokus on tilanteen kontrollointiin
liittyvissa prosesseissa. Vastachdollistuminen ja palkitseminen seké auttavien
thmissuhteiden tarkeys korostuvat. Toimintavaihe kestda yleensa useita kuukausia.
Hyvikain valmistautumisvaihe ei vilttimattd takaa toimintavaiheen onnistumista,
mutta “sudenkuoppien” tiedostaminen lisdd menestymisen todennakdoisyytta.
(Prochaska ym. 1994, 174) . Valmennettavan tiedostaessa stressitilanteisiin liittyvan
tunnesyomistd, on helpompi pitdd kiinni painon pudotukseen johtavasta ruokavaliosta.
Repsahdusten syy on helpommin hyviksyttivissa ja thminen osaa etsid syiden ja
seurausten suhteita kauempaa. Liiallisen kiireen karsiminen olisi usein toivottavaa,
koska elimantapamuutos vaatii juuri sitoutumista ja panoksia monessakin mielessa.
Ympairiston kontrollointi on tarkeatd. Mikali yksilo menee ravintolaan nilin yllattiessa,
kalorien vihentiminen ei onnistu. Samaten alkoholin kiytén vihentaminen ei
valttamittd onnistu, mikali yksilé menee joka ilta baariin. Ei my6skdin ole
todennakoista, ettd stressi vahenee, mikéli thminen sanoo aina “kylld” uusille t6ille.

(Prochaska ym. 1994, 192)

Ylldpitovaiheessa (maintenance) yksilé on kdynyt lipi useiden kuukausien
toimintavaiheen ja itse asiassa yllapitovaihe rakentuu kaikkien aikaisempien
muutosvaiheiden ja nithin liittyvien tehtavien paille. Houkutuksien unohtuminen ei
yleensa kuitenkaan tarkoita sitd, ettd yksilé olisi padssyt siitd pysyvisti eroon.
Ylldpitovaiheen haasteet liittyvat useimmiten sosiaaliseen paineeseen, sisdisiin
haasteisiin tai yllittaviin tilanteisiin. Toimintavaiheelle ominaiset houkutukset eivit endd
niinkdan vaikuta. Nyt on kyseessd harvinaisemmat houkutukset, joihin ei ehkéd aiemmin
ole tormannyt. Sisdiset haasteet liittyvit usein ylimitoitettuun itseluottamukseen. ”Voin

lomani aikana sy6dd miten haluan ja palaan sitten vanhaan ruokavalioon”. Téllaiset
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paitokset saattavat vaikuttaa itseluottamukseen seki sitoutumiseen, joka on edelleen

tarked prosessi ylldpitovaiheessa. (Prochaska ym. 1994, 200)

Piatosvaiheessa (termination) yksilé kokee olevansa vapaa pitkaaikaisesta
ongelmastaan. Toisaalta monet asiantuntijat uskovat, ettd yksilo voi saavuttaa vain
elinikdisen ylldpitovaiheen, ei sellaista tilaa, jossa aikaisemman ongelman paluu olisi
taysin mahdotonta. Ongelman luonne maarittelee sen pysyvyytta. Esimerkiksi
alkoholismin kohdalla puhutaan ”toipuvista alkoholisteista” eikd ”toipuneista
alkoholisteista”. IThmisen ikddntyminen lisdd usein esimerkiksi alkoholin ja tupakoinnin
lopettamisen todennékéisyyttd. Litkkumattomuuden ja lihavuuden suhteen
ikddntyminen ei vaikuta ndiden kohdalla esiintyvien ongelmien vihenemiseen. IThmisten
liitkkumattomuus ja lihavuus lisddntyvit usein idn karttuessa. (Prochaska ym. 1994, 274-

276)

4.1.2 Muutosprosessit transteoreettisessa muutosvaihemallissa

Sigmund Freud kuvasi ensimmiisenid muutosprosessia ~epitietoisen tekemisté
tietoiseksi”. Tietoisuuden lisidaminen on lihes kaikkien psykologisten suuntausten
lihtokohta muutosprosesseissa. Pyrkimyksena on lisitd saatavilla olevan tiedon maaria
ja saada asiakas tekemain dlykkaita ratkaisuja koskien omaa ongelmaansa. Riippumatta
mukailtavasta lihteestd, mikéd tahansa kokemus omasta itsesté tai ongelman
olemuksesta lisad ihmisen tietoisuutta. Mikali valmennettavan tekemat muutokset
ruokavaliossa eivit tuotakaan toivottua tulosta perusaineenvathdunnan hidastuessa, voi
lisadntynyt tietoisuus auttaa valmennettavaa sadtimain omaan lihestymistapaa

painonhallintaa kohtaan. (Prochaska ym. 1994, 27.)

Sosiaalinen vapautuminen (social liberation) prosessina liittyy mihin tahansa
vaihtoehtoon, jonka ulkoinen ympiristo tarjoaa muutoksen aloittamiseen tai sen
jatkamiseen. Tupakointi kielletty”’-kyltit, vaihtoehtoinen alue tupakoimattomille, seka
tupakasta eroon pyrkiville on esimerkki sosiaalisesta vapautumisesta. Vihirasvainen
vaihtoehto ravintolan ruokalistassa on toinen esimerkki. Koska sosiaalinen
vapautuminen on ulkoinen voima, ymmartid ihminen sen eri tavalla riippuen milla

muutoksen tasolla hin on. Jotkut thmiset vastustavat ja paheksuvat ’tupakointi-
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kielletty”-kylttejd. Jotkut tyGskentelevit lisatikseen niitd. Yksilo voi toimia
muuttaakseen ympiristodan, niin ettd toiset thmiset voivat auttaa itsedan kohti
muutosta. Sosiaalinen vapautuminen antaa mahdollisuuden lisati toimintaa sekd lisad
thmisen uskoa itseensa seka toiminnan vaikuttavuuteen ettd kykyyn muuttaa asioita.
(Prochaska ym. 1994, 28). Fyysisen ympiristomme sanotaan lisdavin ja rajaavan
toimintamahdollisuuksiamme ja suuntaavan valintojamme. Esimerkiksi arkinen
liikkumisemme riippuu litkuntapaikkojen saavutettavuudesta, litkkumisympariston
esteettomyydesti ja turvallisuudesta. Piivittiiset rutiinit ja elinympdristén ominaisuudet
ohjaavat arkista liikkumistamme voimakkaammin kuin asenteet ja valinnat. Ihmisen
elinympiristossi saattaa olla paljonkin omaan hyvinvointiin liittyvid mahdollisuuksia ja
rajoituksia, esimerkiksi mukava puistoalue liikkumiseen ja rentoutumiseen ja toisaalta
vihemmin miellyttavat nakymat tai ahtaasti rakennettu asuinympéristo rajoittavina

tekijoina. (Taulaniemi 2010, 17.)

Itsensid uudelleenarviointi vaatii ongelman syvallistd pohtimista seké kartoitusta siita,
minkilainen yksil6 olisi ongelman voitettuaan. Itsensd uudelleenarviointi tarjoaa
yksilolle mahdollisuuden nahda milloin ja miten ongelmakayttaytyminen on ristiriidassa
omien arvojen kanssa. Menetelma auttaa yksilod nikemain eliminsi merkittdvisti
parempana ilman ongelmaansa. Rationaaliset ja emotionaaliset kysymykset liittyvit
sithen miten yksilé nikee itsensa peliongelmaisena, alkoholistina ja millaisena hin pitia
muutoksen hintaa. Minki takia ylipadtinsa yrittdd muuttua? Itsensd uudelleen arviointi
seuraa luonnollisesti tietoisuuden kasvamista. Kun yksilo on tietoisempi oman
kayttadytymisensa seurauksista, on luonnollinen tapa kysyd, voiko olla tyytyvainen
itseensi jatkaessaan samojen tapojen yllapitimista. Elimantapojaan muuttamaan
pyrkivin thmisen kuulee usein kertovan havainneensa moniakin merkkeja itsestaan,
artyneisyyttd, painon nousua, helpommin vasymista jne. Yksilo on arvioinut itsedan,

mutta ei kyennyt syysti tai toisesta vield tekeméin asialle mitadn. (Prochaska ym. 1994,

129.)

4.1.3 Yksilon keinoja muutoksessa pysymiseen

Kuntokartoituksen palautekeskustelu, jossa yksilé nikee oman tilanteensa yleisiin

suosituksiin sekd oman ikiryhminsa viitearvoihin nidhden, herittda usein ajattelemaan
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omaa tilannettaan sekd miettimain myos miten tilannetta voisi parantaa. Samassa
hetkessa tapahtuu tietoisuuden kasvaminen ja herdi ehka halu parantaa joitain
ominaisuuksia tai eliméntapoja. Valttimatta yksilo ei kuitenkaan vield ymmarra, mité
muutos kiytinnon tasolla vaatii. Mikédli muutos tuottaisi vain positiivisia tuloksia ilman
panostusta, moni olisi valmis muuttumaan. Itsensd uudelleen arviointi vaatii yksiléa
my6s miettimdin mitd hin joutuu muutoksensa eteen uhraamaan. Esimerkiksi
painonhallinnassa tima tarkoittaa kaloripitoisten herkkujen vihentidmista tai alkoholin
mairin vahentimista, joilla voi olla sosiaalistakin merkitystd. Yksilo saattaa joutua

luopumaan hyvinkin pitkilld ajalla muodostetuista tavoista ja tottumuksista. (Prochaska

ym. 1994, 130)

Yksilon paittiessa muuttaa jotakin hin hyviksyy vastuun muutoksesta. Tétd vastuuta
voidaan kutsua sitoutumisen taakaksi (commitment). Yksilé hyviksyy, ettd on ainut
joka on kykeneva toimimaan omaa itsedin varten muutoksessa. Sitoutumisen
ensimmadinen askel on paitoksesti itselleen kertominen. Toinen askel vaatii asiasta
kertomista myos muille. Tama vaatii omaehtoista toimintaa ohjelmassa pysymisessi,
koska muuten yksil6 voi kokea hipeia tai syyllisyyttd niiden ihmisten edessa, joille
asiasta on kerrottu. Julkiset sitoumukset ovat kuitenkin vahvempia kuin itselle tehdyt.

(Prochaska ym. 1994, 31).

Painonhallinnassa litan vaativan tavoitteen asettaminen saattaa tuottaa epauskoa,
varsinkin repsahdusten yhteydessa. Litkunnan lisidmisen yhteydessa ulkopuolelta
tulevat vaatimukset seka aikataulujen muutokset saattavat aiheuttaa ongelmia.
Suunnittelu ja omaan elimiin sekd muutokseen vaikuttavien tekijoiden arviointi on siis
erittain tarkeaa. Tarkeintd on l16ytaa itselle sopivat tavat. Moni thminen on 16ytinyt

liikunnasta hyvin vastavoiman syomiselle ja passiivisuudelle. (Prochaska ym. 1994, 30.)

Ympiriston kontrollointi on toiminnan kautta eteneviad. Yksilo etsii ratkaisua
rakentamalla elinymparistédin sellaiseksi, ettd se laskee todennakoisyyttd toimia
ongelmia aiheuttavalla tavalla. Kdytinnossa ’vastavoiman” kayttiminen on
arsykkeeseen reagoimista ja ympariston kontrollointi drsykkeiden tai houkutusten

madrin vihentdmiseen pyrkivad toimintaa. (Prochaska ym. 1994, 30)
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Rankaiseminen ja palkitseminen ovat saman asian kddntopuolia. Rangaistukset
kuitenkaan harvoin johtavat pysyvain kayttaytymisen muutokseen ja niitd kaytetdankin
harvoin toimivan muutosprosessin valineend. Toisaalta palkitsemista (rewards)
kaytetdan usein menestyksekkéasti osana kayttaytymisen muuttamista. Itsensi
palkitseminen tietysta suorituksesta on yksinkertainen palkitsemisen malli.
Palkitseminen voi tulla my6s muiden ithmisten taholta. Esimerkiksi painonpudotuksesta
seuraava laheisten tyytyviisyys onnistumisesta sekd sen osoittaminen on muiden

ihmisten taholta tulevaa palkitsemista. (Prochaska ym. 1994, 31.)

Oman kayttaytymisen muutos vaatii thmisen omaa pyrkimysta muuntaa kayttaytymista
my6s ilman ammattilaisen apua. Asiakkaan ympirilld olevilla thmisilld on vaikutuksensa
muutokseen ja vaikkakaan emme voi paattida miten ystivimme ja perheenjisenemme
kiyttdytyvit, voimme kuitenkin pyytdd ja vaatia heidin tukeaan. Voimme my0s kertoa
heille kokemuksistamme sekd mieltymyksistimme. Psykoterapiassa auttava ihmissuhde
(helping relationship) on listattu tirkedksi osaksi muutosprosessia. Valitettavasti

monilta thmisiltd puuttuu yksinkertaisimmat auttamisen keinot, kuten kyky kuunnella

seki toimia “peilina”. (Prochaska ym.1994, 31-33.)

4.2 Motivoiva haastattelu

Professori Robert Millerin kehittima lihestymistapa on ollut laajalti kdytossa
maailmanlaajuisesti ja Suomessa sita on kaytetty 1980-luvun puolivalista lahtien. Sen
sovelluksia on enenevisti kiytossd paithdehuollon lisdksi terveydenhuollossa,

rikosseuraamusalalla sekd preventiotutkimuksissa. (Koski-Jannes 2008.)

Motivoivassa keskustelussa on tavallaan kaksi asiantuntijaa. Valmentaja tuo
keskusteluun mukaan asiantuntemuksensa, jota valmennettava tarvitsee omien
ratkaisujensa tekemiseen. Valmennettava on keskustelussa oman elimansa asiantuntija.
Hin on ainoa, joka tietad, milld tavalla erilaiset ratkaisut voivat toimia hinen
elamissain. Potilaan eliméintapojen muutoksia ei ratkaise se, mita valmentaja niista
ajattelee vaan se, mitd valmennettava itse ajattelee. Motivoivan keskustelun keskeinen
tavoite on saada potilas ajattelemaan aihetta ja kehittimaan ratkaisuja. Mikali

valmentaja vain kertoo ja jakaa tietoa, potilas kuuntelee passiivisena. Hin ei aktiivisesti
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kisittele aihetta ajatuksissaan, eiki siksi yleensd paddy mihinkain ratkaisuun, ainakaan

pysyviaan. (Mustajoki & Kunnamo 2009 ).

Motivoivan haastattelun ja ylipaatinsa keskustelun on tarkoitus saada potilas aktiivisesti
ajattelemaan asiaa, joka on esilld. Sen tarkeimpani tyokaluna ovat avoimet kysymykset.
Ne alkavat yleensd kysymyssanoilla mitd, miten, miksi. Esimerkiksi "Miti ajattelet
painostasi?” Potilaan kertoessa kasityksiaian, hantd voi rohkaista jatkamaan. ”Mité
muuta’ ja ylipadtain jatkokysymykset ovat motivoivassa haastattelussa tirkeitd. Suljettu
kysymys ("Oletteko ajatellut lopettaa tupakoinnin?") ei johdata potilasta ajattelemaan,
koska sithen voi vastata nopeasti kylla tai ei. Keskustelua elimintapojen muuttamisesta
ei pidé aloittaa suljetulla kysymykselld, mutta myohemmin keskustelun edetessa
tarkentavia kysymyksid voi esittdd muillakin tavoilla. Padosa kysymyksista olisi kuitenkin
tarkedtd olla m-kirjaimella alkavia (mitd, miksi, milloin miten, millainen jne.).
Valmentajan tehtivi on tuoda esille eri vaihtoehtoja, mutta hin ei pdita mitaian
valmennettavan puolesta, ellei tima sitd pyyda. Keskustelun lopulla potilas valitsee

itselleen sopivimman menettelyn tai hin jad harkitsemaan muutosta pidemmaiksi aikaa

kotona. (Mustajoki & Kunnamo 2009)

Motivoivaan haastattelun muita ominaispiirteitd ovat seuraavat: valmentajan tulee
osoittaa empatiaa valmennettavaa kohtaan, mistd havaitsee haastattelijan olevan aidosti
kiinnostunut hinestd. Valmentaja ei saa hermostua, vaikka asiakas ei toimisikaan
toivotulla tavalla, hdn ei saa arvostella eika kritisoida asiakastaan, vaan myotailla
vastahangassakin. Valmentajan ei tule todistella ja viitelld asioista, vaikka asiakkaan
mielipiteet olisivatkin oikean tiedon. Niiden lisaksi valmentajan on erityisen tirkeda
luoda asiakkaaseen lisdd itseluottamusta ja tukea hidnen voimavarojaan. Keskusteltaessa
valmentajan on tarkoitus tuoda esiin aina hyvid puolia ensimmaisena. (Mustajoki &

Kunnamo 2009.)

Empaattisen kuuntelun ohella valmentajan vuorovaikutusta voisi kuvastaa ns.
motivoivan haastattelun henki, joka koostuu evokaatiosta eli muutoshalukkuuden
herittelysta, yhteistyosta sekd valmennettavan motivaation herittelystd niin ettei

asiakkaan tunne itsemairdamisoikeudesta horju. (Rakkolainen & Ehrling 2010, 328)
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4.3 Banduran teoria pystyvyyden tunteesta (self-efficacy)

Banduran teoria pystyvyyden tunteesta (self-efficacy) on osa hinen kehittelemdinsa
sosiaalista kognitiivista teoriaa (social cognitive theory). Sosiaaliskognitiivinen teoria
kohdentuu nithin psykososiaalisiin tekijoihin, jotka vaikuttavat thmisen kayttaytymiseen

ja menetelmiin, joiden avulla voidaan auttaa ihmisen kiyttdytymisen muuttumista.

(Miki-Opas 2009.)

Ihmisen usko omaan pystyvyyteensd on keskeinen piirre ihmisen vahvuuksissa ja
potentiaalissa useistakin syistd. Pystyvyyden tunteet vaikuttavat suoraan paatoksiin
toimiin ja kokemuksiin. Pystyvyyttidn epdilevit thmiset eparoivat tarttua haasteisiin,
luovuttavat kohdatessaan vastoin kaymisia sekd kokiessaan, heikentivaa levottomuutta.
Sitd vastoin korkean pystyvyyden tunteen omaavat ihmiset tapaavat sitoutua
haastavampiin tavoitteisiin, liittid myonteisid tuloksia vakaisiin ja hallittaviin tekijoihin
ja kehittda parempia strategioita monimutkaisista tehtavista selviamiseen. Kolmas
huomioitava seikka on, ettd pystyvyyteen kokemukset saattavat vaikuttaa saavutuksiin
sindnsa positiivisesti vaikuttaviin muuttujiin, niin ettd ihminen kykyjain epaillessaan ei

kayta hallitsemiaan tietoja seka taitoja. (Caprara & Cervone 20006, 77)

Vaikka pystyvyysuskomuksia kasitellidn usein saavutusten yhteydessi, ne ovat
ratkaisevia my6s henkil6iden vilisen kidyttdytymisen ja kokemuksien kannalta.
Tutkimustulokset osoittavat, ettd usko omaan kykyyn sdadelld tunnekokemuksiaan
vaikuttaa suoraan masennukseen sekd myonteisid seurauksia sisaltdvin kayttaytymisen
mairdan. Lisaksi ihmisten kokemukset pystyvyyden tunteiden sdatelyssa vaikuttavat
heidén arvioihinsa tehokkaan vuorovaikutuksen kyvyistidn, mikd puolestaan vaikuttaa
prososiaalisen kayttiaytymisen, antisosiaalisen kéyttaytymisen sekd masennuksen
mairdan. (Caprara & Cervone 20006, 77) Suuri joukko tutkimustuloksia osoittaa, etté

luotettavin tapa lisitd itseluottamusta on ensikiden menestyskokemusten kautta.

(Bandura 1997, 4-6 )

4.3.1 Pystyvyyden tunteen lihteet (sources of self-efficacy)

On olemassa neljd ensisijaista prosessia, joiden kautta ihminen muodostaa kisityksensa

omasta pystyvyydestdan. Niitd ovat yksilon kokemukset aikaisemmista hallintatilanteista
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(enactive mastery experiences), vililliset onnistumiskokemukset (vicarious experiences),
sosiaalinen ja sanallinen vahvistaminen (verbal persuation) ja fysiologiset ja tunteisiin
liittyvit tilat (physiological and emotional states). Olennaiseksi muodostuvat thmisen
omat tulkinnat naistd. Menestyvit pystyvyyden tunteen rakentajat keskittyvit lisiamaan
yksilon kokemuksia onnistumisista ja valttavit joutumista tilanteisiin, jossa yksilo
epaonnistuu usein. Yksilod rohkaistaan vertaamaan enemminkin menestymistd omassa
elimissdin, kuin suhteessa muihin. (Bandura, 1997, 3-4) Yksilo tulkitsee stressireaktiot
sekd jannittyneisyyden usein merkiksi tulevasta epdonnistumisesta. Stressin

vihentiminen voikin vaikuttaa positiivisesti thmisen pystyvyyden tunteeseen. (Bandura,

1997, 4)

Niiden neljan edelld mainitun prosessin kautta mairittyy se, miten ihmiset tuntevat,
ajattelevat, motivoivat itsedan ja kayttaytyvit, kun pyrkivit muuttamaan
kayttaytymistdan. Nama prosessit esiintyvit tiedollisella tasolla, motivaatioon
vaikuttavalla tasolla, tunteisiin vaikuttavalla tasolla sekd ovat mukana yksilon
valinnoissa. (Bandura, 1994)

Thmisten uskomuksiin omasta pystyvyyden tunteestaan vaikuttaa kaikista
voimakkaimmin kokemukset aikaisemmista hallintatilanteista (mastery experiences). Ne
tarjoavat voimakkaimman todisteen yksilon uskomisesta itseensd ja pddsemisestd
tavoitteisiinsa. Menestyminen rakentaa siis vankan uskon yksilén pystyvyyden
tunteeseen. Epdonnistumiset sitd vastoin heikentévit sitd, varsinkin jos
epaonnistuminen tapahtuu ennen kuin pystyvyyden tunne on paassyt kehittymaan.
Pystyvyyden tunteen kehittyminen aikaisempien hallintatilanteiden kautta ei ole
valmiiden kiyttiytymismallien toteuttamista vaan enemminkin tietoista kdyttaytymisen
seuraamista, soveltamista sekd toimintaa selviytydkseen alati muuttuvissa olosuhteissa.

(Bandura 1997, 3.)

Mikali yksilé saavuttaa liian helposti tavoitteita hanelle kehittyy odotuksia nopeista

tuloksista ja mahdolliset epaonnistumiset vihentavit pystyvyyden tunnetta. Erilaiset
vaikeudet ja repsahdukset opettavat sitoutumista tavoitteeseen ja sitd kautta auttavat
kohtaamaan todellisuuden ja tekemiin enemman voittaakseen vaikeudet. (Bandura

1997, 3) Painonhallinnassa ja eliméntapojen muutoksessa repsahdukset auttavat usein
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ymmartimain, ettd esimerkiksi hyvin ruokailun rytmityksen noudattaminen vaatii

suunnittelua ja valmistautumista jokaiseen paivaan.

Vililliset kokemukset ovat toinen pystyvyyden tunnetta luova ja vahvistava tapa.
Yksilon ympirilla olevien thmisten onnistumiset vastaavissa haasteissa mitd hianelld on,
lisadvit yksilon uskoa omaan pystyvyyteensi. Toisaalta, seuraamalla tavoitteessaan
epaonnistuvia yksil6ita on mahdollista, sekd pystyvyyden tunne ettd motivaatio
laskevat. (Bandura 1997, 4). Mielestini yksi valmentajan tirked tyokalu on pyrkid
16ytimédn esimerkkejd ja kertomuksia samankaltaisista thmisistd samanlaisissa
tilanteissa. On tarkedd nostaa esiin ymparistossa tapahtuvia asioita, koska ihminen
pyrkii usein vertaamaan itsedan ystaviin, luokkakavereihin, ty6tovereihin tai ikdisiinsa
thmisiin. Samalla pitad kuitenkin muistuttaa, ettd jokainen ihminen on oma yksilonsa ja

omaa yksilollisen tavan ratkaista asioita. Mahdollisia virheitd ja ”sudenkuoppia” pitda

pystyd nostamaan esimerkkien kautta esiin, jotta thminen osaa varautua niihin.

Sosiaalinen suostuttelu on kolmas yksilén pystyvyyden tunnetta voimistava tapa.
Ihmisille, joille on sanallisesti vahvistettu heiddn omaavan kykyja ongelman
ratkaisemiseen yrittivit usein enemmain. Tama lisdd myo0s taitojen kehittymista ja johtaa
sitd kautta korkeampaan pystyvyyden tunteeseen. (Bandura 1997, 4) Valmentajan ja
liitkunnanohjaajan on tirked 16ytad keinoja sanoa uskottavasti asiakkaalle timan
vahvuuksista, mikali tima ei niitd itse tiedosta tai osaa kayttdd. Yksilon rohkaiseminen
arvioimaan menestystidn oman mittapuunsa mukaan lisid pystyvyyden tunnetta
verrattuna tilanteeseen, jossa yksilé vertaa itseddn muihin. (Bandura 1997, 5)
Elimantapoja muutettaessa on tirked muistaa yksilollinen nakokulma ja lihestyminen.
Mielekkiiden litkkumistapojen- ja ravitsemustottumusten kautta tulevat tulokset ja itse
asiassa tirkeintd on yksilon oma nidkemys tai kokemus muutoksesta ja se pitda

mielestini valmentajan ja liikunnanohjaajan osata tuoda esiin.

Arvioidessaan kykyjadn ihminen nojaa osittain fysiologiseen ja psykologiseen tilaan.
Stressireaktiot ja jannittyneisyys tulkitaan usein merkiksi heikkoudesta ja tulevasta
huonosta suoriutumisesta. Voimaa ja puhtia vaativien suoritusten kohdalla kivut, saryt
ja vaivat tulkitaan fyysiseksi kyvyttomyydeksi. Mieliala vaikuttaa ihmisen pystyvyyden

tunteen tulkitsemiseen. Positiivinen mieliala lisdd pystyvyyden tunnetta ja negatiivinen
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vihentid sitd. Pystyvyyden tunteeseen vaikuttaminen voi siis tapahtua myos fyysisen
kunnon kehittimisend, stressin vihentimisenad ja kotjaamalla fyysisten tuntemusten

atheuttamia véirintulkintoja. (Bandura 1997, 4.)

4.3.2 Vaikutusprosessit

Pystyvyyden tunteen vaikutus kognitiivisissa prosesseissa (cognitive processes) niakyy
erilaisin tavoin. Suuri maira yksilon kayttaytymista maarittyy sen kautta, miten ihminen
asettaa tavoitteensa. Tavoitteen asetteluun vaikuttaa se, miten korkeaksi yksilo kokee
kykynsi. Mitd korkeampi yksilén pystyyden tunne on, sitd korkeammalle hin asettaa
tavoitteensa ja on sitoutuneempi sithen. Yksil6 kiyttda analyyttista ajattelua pyrkiessdin
kohti tavoitettaan. Sitd vastoin epiilykset omia kykyjaan kohtaan vahentai yksilon

analyyttisen ajattelun madrii, alentaa tavoitteita seki alentaa asian eteen tehdyn tyon

laatua. (Bandura, 1997, 5-06)

Suurin osa thmisen motivaatiosta (motivational processes) muodostuu kognitiivisella
tasolla. Ihmiset ohjaavat toimintaansa ajattelemalla tulevaisuutta. He arvioivat tulevaa
tilannetta ja pyrkivit kdyttimdin voimavarojaan saavuttaakseen tavoitteitaan ja lisaksi
miettivat minkalainen madra panostusta riittda tavoitellun saavuttamiseen. Korkean
pystyvyyden tunteen omaavat ihmiset tulkitsevat omat epdonnistumisensa yrityksen
puutteeksi tai olosuhteiden syyksi. Sitd vastoin alemman pystyvyyden tunteen omaavat
tulkitsevat epdonnistumisen kyvyttomyydeksi. Pystyvyyden tunne vaikuttaa
motivaatioon monin eri tavoin: Ne maarittelevit yksilon tavoitteita, kuinka paljon
yksilo yrittad, kuinka kauan yksilo jaksaa taistella vaikeuksia vastaan ja miten hin sietda

epdonnistumisia. (Bandura 1997, 7-8.)

Tunteisiin liittyvissa prosesseissa (affective processes) vaikuttaa ihmisen usko kykyyn
selviytyi. Se vaikuttaa sithen, miten paljon yksilo kokee stressid ja ahdistusta uhkaavissa
ja vaikeissa tilanteissa. Tama on suorassa yhteydessd myo6s koettuun motivaatioon.

Korkea pystyvyyden tunne nakyy valppautena ja varovaisuutena mahdollisia

uhkatekijoitd vastaan. (Bandura 1997, 8.)
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Valintaprosesseissa (selectional processes) ihmiset tekevat valintoja ymparistonsa ja
aktiviteettiensa suhteen. Ympiristo ja aktiviteetit saattavat joko vahentaa tai lisata
yksilon onnistumisen mahdollisuuksia. (Bandura 1997, 11) Esimerkiksi liikunnallisten
thmisten seuraan hakeutuminen lisda huomattavasti litkunnallisen aktiivisuuden

todenndkoisyytta.

4.4 Piaitoksenteko (decisional balance)

TTM:ssa on paatoksenteon malli, jonka ovat kehittineet Janis ja Mann (Prochaska ym.
2002, 101-102). Paitoksenteon mallissa punnitaan hyotyja (pros) ja haittoja (cons).
Ailemmin mallissa oli molempien osalta nelja eri kategoriaa, mutta TTM:ssa paadyttiin
yksinkertaisesti hyGtyjen ja haittojen jaotteluun ilman kategorisointia. Téarked huomio
on, ettd haitoilla on suurempi merkitys kuin hy6dyilld. Edettdessid esiharkintavaiheesta
toimintavaitheeseen pitdd hyotyjen kaksinkertaistua haittojen puolittuessa. Esimerkiksi
inaktiivisen ihmisen listatessa viisi erilaista litkunnasta saavutettavaa hyotya saattaa kiire
asettua muutosta estavaksi tekijaksi, mutta jos han kykenee l6ytimain 50 erilaista

hyo6tyi, niin kiire ei saa enaa niin ratkaisevaa osaa muutoksen esteend. (Prochaska ym.,

2002, 101-102, 105-1006.)
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5 Liikunnassa ja painonhallinnassa huomioitavaa

5.1 Lihavuus

Euroopassa ja Yhdysvalloissa lihavuus alkoi yleistyd nopeasti 1980-luvulla. Suomessa
tuolloin lihavia 25- 64-vuotiaista oli 15%, mutta 1990-luvun alussa jo lihes 20%.
Tamin jalkeen lihomisen kasvu on hidastunut, mutta esimerkiksi 2000-luvun alussa
nuoret aikuiset ja varsinkin miehet ovat edelleen lihoneet. (Fogelholm 2011, 116.)

Lihominen aiheuttaa aina terveydellisen haitan (Fogelholm 2011, 112).

Lihominen johtuu aina pitkdaikaisesta energiatasapainon positiivisuudesta. Elintavoista
ruokavalion ja liikunnan maara ovat ratkaisevan tirkeitd painonhallinnassa.
Sainnollinen kuntolitkunta on yhteydessa normaalipainoon kun taas kuntoliikunnan
puute ennustaa lihavuutta. Viime vuosikymmenina lihavuuden yleistyminen on ollut
yhteydessd muun muassa tyomatkalitkunnan, muun arkilitkunnan seki tyoaikaisen
tyysisen aktiivisuuden vihenemiseen. ( Mustajoki, Fogelholm, Rissanen & Uusitupa
2006.) Monissa Euroopan maissa kuten Suomessa uskotaan fyysisen aktiivisuuden
vihenemisen olevan voimakkaammin yhteydessi lihomiseen kuin syomisen

lisadntymisen. (Fogelholm 2011, 86.)

Kiytetyin kehon massaan perustuva lihavuuden ja lathuuden osoitin on painoindeksi
(body mass index, BMI), joka saadaan jakamalla kehon paino (kg) pituuden (m)
neliolla. Taulukossa 1 esitellidn Maailman Terveysjirjeston (WHO) luokittelu
alipainoisuuteen, normaalipainoon, lievain lihavuuteen, merkittavain lihavuuteen,

vaikeaan lthavuuteen ja sairaalloiseen lihavuuteen. (Fogelholm 2011, 112-116.)
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<18,5 Ihannetta pienempi paino
18,5- 24,9 Ihannepaino

25,0- 29,9 Lievi lihavuus (litkapaino)
30,0- 34,9 Merkittdvi lihavuus

35,0- 399 Vaikea lihavuus

>40) Sairaalloinen lihavuus

TAULUKKO 1 Painoindeksin viitealueet aikuisilla
(Fogelholm 2011, 114).

Tutkimuksissa vyotiron ympirys on usein osoittautunut paremmaksi lihavuuteen
liittyvien terveysriskien, huonon lihaskunnon ja heikentyneen toimintakyvyn
ennustajaksi kuin painoindeksi. Sen avulla voidaan selvittid, missd maarin lilkarasva on
kertynyt vatsaontelon sisille. Vatsaontelon sisdinen (viskeraalinen) rasva on
paasyyllinen moniin lihavuuden aiheuttamiin sairauksiin. Vyotaron ympiryksen ja
painoindeksin vililli on voimakas lineaarinen yhteys, johon vaikuttavat mm. ika,
sukupuoli ja fyysinen kunto. (Mustajoki 2007, 84—87.) Uusimpien arvioiden mukaan
vyotaron ymparys yksin saattaisi olla jopa parempi sairastuvuusriskien osoittimena,
tyysisen toimintakyvyn ennustajana seki lihavuuden hoidon seurannassa. Etenkin
selkedsti pairynalihavilla henkil6illd vyotird-lantiosuhde saattaa laihdutuksen
seurauksena jopa suurentua, jolloin laihduttajalle tulos on himmentavi. (Mustajoki ym.

2006.)
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Alla olevassa taulukossa (TAULUKKO 2) on Suomessa kaytdssa olevat viitearvot
vyOtarén ympérysmitasta ja suluissa Maailman Terveysjarjeston (WHO) viiterajat.
Mukana ovat myds vyotaro-lantiosuhteen viitearvot. (Mustajoki 2007, 86-87.)

Vyo6tiaron ympiarysmitta (cm)
Firiskid |Lieva riski | Huomattava
riski
miehet | <90 90- 100 (94) |>100 (102)
naiset | <80 80- 90 (80) |>90 (88)
Vyétiro-lantiosuhde
Firiskid |Lieva riski | Huomattava
riski
miechet | <90 0,90- 1,00 | >1,00
naiset | <80 0,80-0,85 >0,85

TAULUKKO 2. Vyotiron ympiérysmitan ja vyotaro-lantiosuhteen viitearvot.
(Fogelholm 2011, 115).

Lihavuuteen on yhdistetty psyykkista oireilua kuten masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta.
Tata ei tutkimuksissa ole aukottomasti todistettu, mutta varsinkin vaikeaan ja sairaalloiseen
lihavuuteen (BMI > 35) liittyy tavallista enemmén masennusta ja ahdistusta, etenkin jos
mukana on syomishdirio tai erilaisia Kiputiloja. Lihavuus on ainoa sydan- ja
verisuonisairauksien vaaratekijoistd, joka nakyy ulospéin ja voi ndin ollen heikent&a
sosiaalista eldménlaatua. Lihavat kokevat syrjintdd ja véhattelya kotona, koulussa ja
tyopaikalla. Myos terveydenhuollon henkil0std saattaa suhtautua lihaviin Kielteisesti ja
véahattelevasti, joka voi vaikeuttaa lihavuuden hoitoa. Lihavuuteen liitetd&dn paljon

Kielteisid madreita kuten laiska, tyhma ja ruma. (Mustajoki 2007, 102—105.)
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Kaikkein passiivisimmilla ja vihiten litkuntaa harrastavilla lihavuuden yleisyys on
nelinkertainen aktiivisimmin litkkuvien luokkaan verrattuna. Seka liikunnan méirin
lisdys ettd fyysisen passiivisuuden vihentiminen ovat molemmat yhteydessa
vihdisempain lihavuuteen. Thanteellisinta olisi kuitenkin seka runsas litkunta-aktiivisuus
ettd vapaa-ajan fyysisten askareiden suuri méari eli vihdinen vapaa-ajan passiivisuus.
(Fogelholm 2005, 87) Yleisesti ottaen lihavuuden yleistymisen syyna pidetddn viime
vuosikymmenien suurta yhteiskunnallista muutosta, joka on johtanut litkkumisen

vihenemiseen ja energiansaannin lisdiantymiseen. (Mustajoki 2007, 8—15, 228-232.)

Muitakin selityksia on esitetty. Unen maara on vahentynyt usean vuosikymmenen ajan,
ja aikuisilla timd muutos on yhdeksan tunnin unien vaihtuminen seitsemaén tuntiin.
Erididen tutkimusten mukaan pitempain nukkuvat ovat vihemmain nukkuvia
hoikempia. Pitempidan nukkuvilla on my6s vahemman taipumusta painonnousuun.

(Kaukua 2007, 69.) My6s huonolaatuisen unen on useissa kansainvilisesti

tunnustetuissa tutkimuksissa todettu lisadvin lihavuutta. (Borg 2010.)

5.2 Ravinto

Suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu terveille, kohtalaisesti liikkkuville
henkil6ille. Suositusten mukainen ruokavalion toimii hyvind perustana myos urheilijan
terveydelle, kehitykselle ja suorituskyvylle. (Ilander, Borg, Laaksonen, Pethman,
Marniemi, Mursu & Ray 2006.) Yksiléiden ravinnon tarve vaihtelee suuresti riippuen
terveydentilasta, sukupuolesta, idstd, kehon koostumuksesta ja liitkunnan méérasta seka
laadusta, ja se voi poiketa huomattavasti vieston keskimaariisestid tarpeesta. (Mustajoki,
2001, 67.) Ihmisen piivittdinen energiankulutus voidaan jakaa kolmeen isoon osaan,
jotka ovat perusaineenvaihdunta, ruuan aiheuttama energiankulutus ja fyysisen

aktiivisuuden energiankulutus. ( Aro, Mutanen & Uusitupa 2010, 263.)

Hyvin painoa alentavan ruokavalion tulisi noudattaa yleisesti terveellisesta
ravitsemuksesta annettuja suosituksia, jotta painonpudotus olisi terveyden kannalta
suotuisaa ja turvallista. Ruokavaliossa on olennaista sen energiapitoisuuden
pienentiminen. Sithen paastaa lisiamalld vesi- ja ravintokuitupitoisten ruokien kayttoad

ja vihentimalld runsaasti rasvaa ja puhdistettuja hiilihydraatteja sisiltdvien ruokien
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kiyttod. Riittdvid ravintokuidun sekd proteiinin saanti sekd sdannollinen ateriarytmi

auttavat kylldisyydentunteen ylldpitimisessa aterioiden valilld. (Hakala, 2006.)

Ihmisten mahdollisuus hallita omaa painoaan on vaikeutunut viime vuosikymmenten
atkana. Tama johtuu elinympariston muuttumisesta lihomiselle altistavammaksi. Tama
edellyttdd yhteiskunnan eri tahojen toisiaan tukevaa yhteistyotd. Pelkdstadn
yhteiskunnan toimenpiteet eivat kuitenkaan voi torjua lihomista, vaan vaatii yksittdisten

ihmisten ottamista vastuuta siitd, ettd syoty energiamaara tulee kulutetuksi. (Mustajoki

ym. 2006.)

5.2.1 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineiksi luetaan ravinnon hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholi,
joista elimisto kykenee muodostamaan energiaa. Ravinnon hiilihydraatit ja proteiinit
sisdltavit energiaa nelja kilokaloria grammaa kohden. Rasva sisiltai yli kaksinkertaisen
mairin energiaa, yhdeksin kilokaloria grammaa kohden. Alkoholinkin sisaltima
energiamidri on lihes kaksinkertainen hiilihydraatteihin seké proteiineihin nihden,
seitsemin kilokaloria grammaan kohden. Sen lisdksi ettd alkoholi ei sisalld juuri mitddn
elimistolle hyodyllisid ravintoaineita se syrjayttad rasvahappojen kayttoa
energianlihteend, jolloin ne varastoituvat rasvakudokseen. Alkoholinkéytté herattaa
usein nalintunteen ja voi johtaa kontrolloimattomaan syémiseen. (Hakala, 2006, 172)
Painonhallinnan kannalta my6s kuidun rooli on tirked. Se auttaa kylldisyyden tunteen
pysymisessé seki sisaltdd terveyden kannalta hyvid vitamiineja sekd hivenaineita. Lisdksi
ne edesauttavat hyvai suolen toimintaa, omaavat lievan vaikutuksen veren kolesteroliin

ja vaikuttavat edullisesti diabeetikoiden verensokeriin. (Mustajoki 2001, 67).

Monipuolisuus, vaihtelevuus ja energiatasapainoon vastaavuus takaa
suojaravintoaineiden riittdvyyden. Mitd pienempi on energiantarve, sitd tirkeimpid ovat
oikeat ruokavalinnat. Tama korostuu erityisesti lathduttajilla vanhuksilla seka kevytta
tyota tekevilld naisilla, jotta he saisivat aterioistaan kaiken tarpeellisen. ( Aro, Mutanen

& Uusitupa 2010, 57.)
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Ravintoainetiheys kuvaa ruoka-aineen sisaltimin energiamairin suhdetta sen
sisaltimadn ravintoainemaaraan. Kun elintarvike sisaltdd vihin ravintoaineita ja paljon
energiaa, niin sen kutsutaan sisdltivin ’tyhjda energiaa” tai ”tyhjid kaloreita”.
Liikuntaravitsemus, 2006, 20) Energiatiheydelld tarkoitetaan ruuan energiasisaltoa
paino- ja tilavuusyksikko6d kohti (esimerkiksi keal/100g tai keal/dl).
Energiatiheysperiaatteen mukaisesti esimerkiksi kolme keitettyd perunaa sisaltdvit (150
grammaa, 110 kcal) atheuttaa saman kylldisyydentunteen kuin ranskanperuna-annos
(150 grammaa, 330 kcal) vaikka ensin mainitun energiasisalté on vain kolmasosa
jalkimmadisen annoksen energiasisillosta. Pienen energiatiheyden omaavista ruuista on

mahdollista saada energiaa ja pysya kylldisend pidempiin. (Ilander ym. 2006, 346.)

5.2.2 Ruokailurytmityksen merkitys painonhallinnassa

Saiannollisen ateriarytmin hallitseminen on nykytiedon mukaan terveyden kannalta
suositeltavaa. Thanteellista aterioiden lukumairia ja ajoitusta ei ole voitu maarittaa,
mutta aterioinnin saannollisyys vaikuttaa verensokeriin pitden sen tasaisena.
Verensokerin ja nilintunteen hallinta ehkiisee jatkuvaa napostelua ja hampaiden

reikiintymistd sekd auttaa painonhallinnassa. ( Aro, Mutanen & Uusitupa 2010, 22.)

5.2.3 Painonhallinta ja ravinto

Lihavuuden yleisyyden takia ei ole ihmeteltdvid, ettd monet suomalaiset yrittavit
lathduttaa. Vuonna 2005 aikuisvieston terveystapatutkimuksessa 15-64-vuotiaista
miehistd 14,7% ja naisista 23,5% ilmoitti lathduttaneensa edellisen vuoden aikana.
Keski-ikdiset (35-54-vuotiaat) olivat lathduttaneet useimmin. Naisilla idn merkitys on
miehid pienempi, nuorten miesten laihduttaminen oli melko harvinaista. (Mustajoki ym.

2006.)

Keskeinen tavoite painonhallinnassa on vihentdd ruoasta ja juomasta saatua
energiamadrid. On tirkedd ymmairtad, ettd ruoan energiamairii ei voi arvioida ruoan
mairin tai annoskoon perusteella. Niin ollen on olennaista oppia oman ruokavalion
sisdltimien ruokien energiapitoisuuksia. Syomisen hallinta on painonhallinnan
kulmakivi. Pdinvastoin kuin monet lathduttajat luulevat, syémalld voi laihtua —

sdannollinen ruokailu auttaa niin laihduttamisessa kuin painonhallinnassa ehkaisten
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ahmimistaipumusta ja pitden vireystason hyvind. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 61—
02, 83-84.)

5.3 Liikunta

Terveysliikuntaa on kaikki sellainen aktiivisuus, joka sekd turvallisesti ettd tehokkaasti
parantaa terveyskuntoa tai yllapitad jo valmiiksi hyvaa terveyskuntoa. Amerikkalaisten
terveyslitkuntasuositusten (2008) mukaan 18-64-vuotiaiden tulisi harrastaa reipasta
kestavyyslitkuntaa 2 tuntia 30 minuuttia tai raskasta kestavyyslilkuntaa 1 tunti ja 15
minuuttia vitkoittain. Kestavyysliitkunnan ohella tulisi kohentaa lihaskuntoa ja
liikehallintaa ainakin kaksi kertaa viitkossa. ( Vuori 2010, 3.) Kestivyys perustuu
ensisijaisesti elimiston kykyyn tuottaa aerobisesti energiaa pitkikestoisessa
litkuntasuorituksessa. Siitd vastaavat happea kuljettavat hengitys- ja verenkiertoelimet
sekd sita kayttavit lihakset, joissa tapahtuu aineenvaihduntaa. Vahvasti
aineenvaithduntaan liittyvia sairauksia ovat diabetes, sepelvaltimotauti, aivohalvaus,
adreisvaltimoiden sairaus, lihavuus, metabolinen oireyhtyma ja kohonnut verenpaine.
Niiden sairauksien ehkdisyssi ja hoidossa kestdvyyslitkunnalla on eniten merkitysta.

(Vuori 2011, 17.)

Terveyskunto- termiin maéaritelladn kuuluvaksi sellaiset fyysisen kunnon ulottuvuudet ja
osatekijit, joilla katsotaan olevan yhteys terveyteen tai fyysiseen toimintakykyyn tai
molempiin. Yhdistettiessi terveyskunnon eri osa-alueet hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto, tuki- ja litkuntaelimiston kunto, liikkehallintakyky, kehon
koostumus seki aineenvaihdunta terveyden ja toimintakyvyn edellyttijiksi, on
mahdollista arvioida yksilon terveyttd ja toimintakykyd kokonaisvaltaisemmin.

(Vasankari & Suni 2011, 34-35))

Liikunnalla ei voida estdid vanhenemista, mutta silli voidaan estaa vanhenemisen
atheuttamien muutosten astetta ja seurauksia. Silld voidaan seké vihentaa etta jopa estda
sairauksien aiheuttamaa vanhenemista. Todennakdisesti liikunnan avulla voidaan
hidastaa huomattavasti maksimaalisen hapenkulutuksen ja kestivyyden heikkenemista.
Lisaksi saannollisen liikunnan on todettu lisddvin unen maaria seka parantavan sen

laatua. Yhteys masentumisvaaran vihenemiseen seka lievin tai keskivaikean
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masennuksen oireiden vihenemiseen ovat litkunnan positiivisia vaikutuksia. (Vuori

2010, 4.

Terveyskuntokasitteen mukaisesti tuki- ja litkuntaelimiston kunnon osatekijoita ovat
notkeus, lihasvoima ja lihaskestdvyys. Niilli on monia yhteyksia lihas- ja tukikudosten
rakenteisiin ja toimintoihin sekd niiden vammoihin ja sairauksiin. Litkuntaelimiston
toimintakyvyn kannalta tarkein elimiston toiminnallinen kokonaisuus on hermo-
lihasjarjestelma. Litkuntaelimiston toimintaa voi yksinkertaisimmillaan kuvata kykyna
tuottaa litkettd eri kehon osissa. Litkkeen tuottaminen edellyttdid hermo-
lihasjirjestelmidn toiminnan ohella my6s energian tuottamista aerobisesti tai
anaerobisesti. Liikkeiden ominaisuuksista niiden kestosta riippuu, minkalaista
koordinaatiota lihaksissa, voimaa, vartalon tasapainoa, nivelten notkeutta ja energia-

aineenvaihduntaa tarvitaan. (Vasankari & Suni 2011, 36-37.)

Tuki- ja liikuntaelimiston kunto toimii siis eradnlaisena perustana liitkkumiselle, jonka
on suotavaa kuormittaa sydin- ja verenkiertoelimist6a riittdvan pitkddn, jotta elimiston
tasapaino, eli homeostaasi jarkkyy. Ravinnon vaikutuksesta terveyteen on paljon
tieteellistd nayttod (syddn- ja verisuonisairaudet ja aineenvaihdunnan sairaudet).
Terveyskunnon ulottuvuuksista kehon koostumus on syytd huomioida my6s tuki- ja
litkunta elimiston toimintakyvyn nakokulmasta: keski-idssa lihavuus, erityisesti vatsan
alueelle kertynyt rasva, altistaa litkkumisvaikeuksille seki selki-, polvi- ja
lonkkavaivoille. Aiheuttaja voi olla joko suuri mekaaninen kuormitus tai lihavuuden

epasuorat vaikutukset aineenvaihduntaan ja tulehdusreaktioihin. (Vasankari & Suni

2011, 36.)

Liikunta séilyttaa ikadntyvien tyokykya erityisesti fyysisen toimintakyvyn ylldpitimisen
kautta. Litkunta vaikuttaa kuitenkin myos seuraavasti: fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky ovat voimakkaasti keskenddn sidoksissa ja niiden merkitys
kasvaa ikdantymisen myo6ta. Tyoikdisten fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen

vaikeuttaa my0s psyykkistd ja sosiaalista aktiivisuutta. (Vuori 2010, 3)

Sydin- ja verenkiertoelimiston kuolleisuus ja sairastuvuus ovat kddntden ja ilmeisesti

kaarimuotoisesti yhteydessd kohtalaisesti kuormittavaan litkuntaan. Verrattuna erittdin
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vihiiseen liikuntaa jopa varsin pienikin lilkunta-annos, kuten tunti viikossa, vihentai
riskid, mutta merkittdva hyoty saadaan 2,5 tunnin viikoittaisella liikunnalla. Suurempi
maird mitd tahansa kohtuullisesti kuormittavaa litkuntaa ndyttda tuottavan suuremmat
hy6dyt, mutta tarkkaa annos-vastesuhteen muotoa on hankala maarittaa. (Oja 2011,

64.)

Progressiivisuuden periaatteen mukaisesti litkunnan kuormittavuutta ja mairaa on
vihitellen lisittavi, jotta vaikutukset kasvaisivat. Yksilollisesti ohjelmoitu litkunta pysyy
turvallisena ja tuntuu liikkkujasta hinen edellytyksiddn vastaavalta. Harjoitusohjelman
vaativuutta el ole tarkoituksenmukaista lisita lihelle suorituskyvyn ylirajaa. (Vuori,

2011, 17.)

Tutkimuksissa on todettu maksimaalisen aerobisen tehon kasvavan jo 45-55%
kuormitustasolla aikaisemmin vahan liikkuneiden keskuudessa. Maksimaalisen
hapenkulutuksen suureneminen kasvaa melko suoraviivaisesti n. 80%

kuormittavuustasolle saakka, joka on kdytinnossi korkein kuormitustaso, jota voidaan

yllapitda vihan liitkkuneilla henkil6illa. (Oja 2011, 62.)

5.4 Painonhallinta ja liikunta

Alle puolen vuoden tutkimuksissa liikunnan avulla saavutettu painonpudotus oli
keskimaarin 3-4 kg enemmin kuin niilla, jotka eivit saaneet ollenkaan
lathdutusohjausta. Niissi alle puolen vuoden tutkimuksissa liikunnan maird oli
verrannollinen painonpudotukseen. Tutkimustulokset voivat kertoa myos siita, etté
liikapainoisia on vaikea motivoida litkkumaan pitkdjinteisesti. Mutta mikali tdssa
onnistutaan, on saavutetun painonpudotuksen pysyvyys merkittavasti parempi. Vaikka
liitkunnan osuus painonpudotuksessa ei vilttimattd ole merkittava, saavutetaan
litkunnalla kuitenkin sellaisia terveysvaikutuksia, joita ei ruokavaliolla pystyta
saavuttamaan. Sekd kestivyys- ettd voimaharjoittelu vihentda rasvakudoksen mairia ja
lisaa lihasten maaraa, jolloin saavutetaan terveellisempi kehon koostumus. Litkunta
my6skin vihentda terveydelle erittdin haitallisen, viskeraalisen eli vyotiron sisdosien
rasvan maarad. Liikkuen laihdutettu kilo on siis terveyden kannalta hyodyllisempi.

(Fogelholm 2011, 112-121.)
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Painonhallinnan ohjauksessa on tirkedi erottaa toisistaan lathduttaminen ja
painonhallinta. Laithduttaminen tarkoittaa nimensd mukaan ”painon pudotusta”.
Painonhallinta tarkoittaa saavutetun painon pitamista, lathdutustuloksen yllipitoa.
(Mustajoki & Lappalainen, 2001, 14). Ikdantyvien on erityisen tirkeda valttda lihomista.
Runsaasti liitkkumalla on mahdollista vihentda kehon rasvamairaa. Ikdantyvin thmisen
riski sairastua lthomisen my6td muun muassa 2 tyypin diabetekseen kasvaa, koska
rasvan suhteellinen osuus kasvaa ja lihaskudoksen miiri vihenee. Naméd muutokset
vaikuttavat epdedullisesti rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa, unohtamatta fyysisen

toimintakyvyn heikkenemista. (Vuori 2010, 4.)

6 Hyvinvointivalmennuksen arviointi seki tutkimustulokset

Kysyin vuoden 2010 kuntotestien yhteydessd mahdollisuutta kayttdd tekemidni
muistiinpanoja, kuntokartoitustuloksia ja hyvinvointisuunnitelmia opinniytteeseen.
Lupasin tietojen kasittelyn olevan luottamuksellista ja valmennettavien osallistuvan
tutkimukseen anonyymeina. Sain kaikilta suostumuksen ja haastattelin puolet thmisistad
heti paikan pailld ja lopuille lihetin kysymykset sihkopostissa. Sain vastaukset nopeasti.
Hyvinvointivalmennuksessa arvioidaan kuntokartoitusten tuloksia. Vuoden 2008
tulokset tapahtuvat ensimmaisena toimenpiteena valmennusohjelmassa lokakuussa
2008. Vuoden 2009 tulokset ovat hyvinvointivalmennuksen loppupuolella kesikuussa
2009 tehtavista kuntokartoituksista. Vuoden 2010 kuntokartoitukset jirjestetdan
elokuun puolivilissd. Vuoden 2010 kuntokartoituksista on tissa vaiheessa kulunut noin
14 kuukautta. Seuraavassa kuntokartoitusten tulokset niiden osalta, jotka kédvivit

kaikissa kolmessa kuntokartoituksessa. Tulokset nakyvit taulukossa 3.

Testiosio Tulos ka. 2008 Tulos ka. 2009 Tulos ka. 2010
kestavyyskunto 32,8 ml/kg/min 36,3 ml/kg/min 35,1 ml/kg/min
4,1 4,8 4,6
painoindeksi 28,0 26,6 26,5
kehon paino 92,1 kg 87,9 kg 87,6 kg
eteentaivutus -7 cm -6 cm -8 cm
31 31 2,8
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jalkalihakset 21,3 24 25

(toistoa 30 5,3 5,9 6,3

sekunnissa)

olkanivelen 3,5 3,6 3,3

liikkuvuutesti

(indeksi)

punnerrus (toistoa) | 11,4 14,8 10,2
3,0 4,2 3,0

vatsalihakset 14,1 14,8 14,5

(toistoa) 3,6 3,8 3,8

vyotaron ymparys | 104,3 cm 98,6 cm 99,7 cm

TAULUKKO 3. Kuntokartoitusten tulokset.

Kuntokartoituksissa tuli muutama parannus, jossa valmennettavan kunnon eri osa-
alueet paranivat reilusti. Kestavyyskuntoa mitattiin epasuoralla
(polkupyoriergometritesti) hapenottokyvyn mittauksella, jossa arvioitiin miten paljon
valmennettavan elimisto pystyy minuutin aikana kdyttimain happea kehon jokaista
painokiloa kohden. Taulukossa nikyy siis absoluuttinen tulos testiosiossa, sekid indeksi
1-7 asteikolla, jossa 1 on heikko ja 7 erinomainen. Painoindeksin, kehon painon seka
vyotaronymparyksen kohdalla tallaisen skaalan mukaisia arvioita ei ole tehty. Tuloksissa
nikyy pienen otannan takia punnerrustuloksissa voimakas lasku vuoden 2010 kohdalla
verrattuna aiempiin vuosiin, koska yksi valmennettava ei kyennyt vamman takia
punnertamaan kuin muutaman toiston. Liikkuvuuden osalta hyvinvointivalmennuksen
vaikutukset olivat heikoimmat. Tulokset testiosioissa pysyivit kutakuinkin samalla
tasolla, eikd valmennusryhman sisillikaan tapahtunut esimerkiksi litkkuvuuden
heikkenemista jollain valmennettavalla ja vastaavasti jollain toisella parannusta, mika ei

olisi keskiarvoina ilmoitetuista tuloksista nidkynyt.
Syksylla 2008 tyopiivan aikainen vireystila (asteikolla 1-5, jossa 1 heikko ja 5

erinomainen) oli 3,2 ja kevaalla 2009 4,0. Syksylla 2008 ty6paivan jalkeinen vireystila oli
4,0 ja kevaallda 2009 4,7. Vuoden 2010 testeissa vireystilaan liittyvid kysymyksid ei
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esitetty, koska uusiutuneessa kuntokartoituksen esitietolomakkeessa ei endd kaytetd

vireystilan kartoitusta.

Haastatteluista tekeméni muistiinpanot olivat vaikeaselkoisia. Olin kylld kirjoittanut
paljon valmennettavien kokemuksia ja ajatuksia, mutta jilkeenpain ajateltuna
useimmiten niitd, joita itse pidin tirkeind. Luin muistiinpanoja kerta toisensa jilkeen
turhautuen yhd enemmain. Ongelmaksi muodostui suunnittelemattomuus. En oikein
tiennyt mita etsid. Erds havainto, jonka tein oli seuraavanlainen: joinain kertoina tekstia
oli vihemmain. Yksittiisid tapaamisia koskevat muistiinpanot olivat saattaneet jaada
suppeammiksi, kun olimme valmennettavan kanssa keskittyneet enemmain jonkin
lajitekniikan hiomiseen ja pyrinkin ohittamaan niihin tapaamisiin liittyvat

muistiinpanot.

Tiamin jalkeen pyrin tarkastelemaan enemman keskusteluita sisaltineitd tapaamisia ja
valmennuspuhelut olivat padsaantoisesti keskustelua, ellen esimerkiksi
valmennuspuhelun aikana antanut palautetta valmennettavan ruokapiivikirjasta.
Havaitsin, ettd usein iltapaivisin tapahtuneet keskustelut sisilsivit vihemmain
muistiinpanoja, olin siis puhunut itse enemman. Motivoiva haastattelu oli minulle uusi
toimintatapa ja havaitsin siis puhuvani enemmain ollessani viasynyt, koska se oli
helpompaa eika tarvinnut haastaa kysymyksin itseddn eikd asiakasta niin paljon.
Haastattelun analyysi- nimisessa kirjassa puhutaan haastateltaville esitettivien
kysymysten olevan aivan muuta kuin varsinaiset tutkimuskysymykset. Haastateltavat
eivat myoskaan suoraan kerro tutkimuksen tuloksia, eikd tutkimuksen kysymyksia
esitetd haastateltaville. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvirinen 2010, 9.) Teemat liittyivit
ihmisten tavoitteisiin ja todella moneen niihin vaikuttavaan asiaan, tyohon,

perhesuhteisiin, harrastuksiin ja esimerkiksi ajanhallintaan.

Tdman jilkeen pyrin tarkastelemaan enemmain keskusteluita sisdltineitd tapaamisia ja
valmennuspuhelut olivat padsiaantoisesti keskustelua, ellen esimerkiksi
valmennuspuhelun aikana antanut palautetta valmennettavan ruokapiivakirjasta.
Havaitsin, ettd usein iltapdivisin tapahtuneet keskustelut sisilsivit vihemmain
muistiinpanoja, olin siis puhunut itse enemman. Motivoiva haastattelu oli minulle uusi

toimintatapa ja havaitsin siis puhuvani enemmin ollessani visynyt, koska se oli
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helpompaa eikd tarvinnut haastaa kysymyksin itseddn eikd asiakasta niin paljon.
Haastattelun analyysi- nimisessa kirjassa puhutaan haastateltaville esitettivien
kysymysten olevan aivan muuta kuin varsinaiset tutkimuskysymykset. Haastateltavat
eivat myoskaan suoraan kerro tutkimuksen tuloksia, eiki tutkimuksen kysymyksia
esitetd haastateltaville. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvirinen 2010, 9.) Teemat liittyivit
thmisten tavoitteisiin ja todella moneen nithin vaikuttavaan asiaan, tychon,

perhesuhteisiin, harrastuksiin ja esimerkiksi ajanhallintaan.

Subjektiivinen asenne estid monipuolisen tiedonhankinnan, jolloin omat tulkinnat
muodostuvat yksipuolisesti omasta nikékulmasta. Aikaisempien toimintojen ja tapojen
toteuttaminen on tyypillistd, jolloin my6s tieto voi olla epaluotettavaa. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 1999). Valmennustapaamisten muistiinpanoja lipikaydessani
pystyin 16ytimaén kertoja, jolloin toimin “tiedonjakajana”, eli puhuin paljon ja kerroin
esimerkkejd, kirjallisuudesta ja kaytinnosta l0ytdimaéani tietoa. Tahdn 16ytyi mielestini
seuraavia syitd: Kahden valmennettavan kanssa valmennussuhde ei minun mielestini
muodostunut sellaiseksi, ettd minun olisi ollut helppo kysyi vaikeistakin asioista ja
haastaa asiakas miettimain ratkaisuja. Tama johtui ehka siité, ettd valmennettavat olivat
huolimatta asettamistaan tavoitteista oletettavasti esiharkinta- tai harkintavaiheessa
muutostensa suhteen. Sen takia heilld oli lopulta haluttomuutta lihted keskustelemaan
esimerkiksi painonhallinta-asioista, kun minulla sitten taas oli pyrkimys ohjata

keskustelua sithen suuntaan.

Muistiinpanojen lapikdyminen tuntui hankalalta, koska tekstid oli paljon ja se ei
sisaltanyt tiettyd rakennetta tai nakokulmaa, koska keskustelun sisilto ei juuri koskaan
ollut ennalta miiritty. Se oli valmennettavan tarpeiden, sekd valmennettavan ettd
valmentajan mielialojenkin mukainen kokonaisuus. Minun roolini oli ennen kaikkea
valmentaja, ei tutkija. Toimintatutkija on toimiva subjekti, joka ei tarkastele
muutenkaan kohdetta etdaltad vaan toimii, on aloitteellinen seka aktivoituu keskustelussa
aina. Tulkinta tapahtuu omasta nakokulmasta, jolloin saavutettu tietokaan ei voi olla
objektiivista sana varsinaisessa merkityksessa. (Heikkinen & Jyrkdma 1999, 46.) Lisiksi
niin merkinneeni muistiinpanoihin enemmin itselleni tarkeitd asioita, kuten tulokset,
painonpudotukset, tehdyt harjoitukset tai ruokavalioon tehdyt muutokset, joskin

kirjoitin my6s valmennettavien kommentteja sellaisenaan. Havaitsin siis tarkkailevani
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enemmin toiminnan tasoa, kuten miki valmennettavan arkisissa toiminnoissa on
muuttunut. Valmennettavan tunnetiloja en juuri havainnoinut. Valmennuspuhelun tai
tapaamisen paitteeksi kysyin kuitenkin aina: Minkilainen tunne sinulle jéi tdstd
keskustelusta? Valmennuksen alkuvaiheessa vastaukset olivat tyyppiluokkaa ’ihan hyvi
tiilis” tai ”hyva mieli, ei mitaidn pahaa sanottavaa”. Tarkastellessani muistiinpanoja
enemmin valmennuksen loppupuolta koskien, vastaukset muuttuivat sisalloltadn
rikkaammiksi. Valmennettavat puhuivat enemmain siitd, miltd heistd keskustelu tuntui ja
millainen tunne siitd jai. Tama liittynee luottamuksen rakentumiseen. Useissa lahteissa
mainitaan haastateltavan ja haastattelija vilille muodostuvan luottamuksellisen suhteen
toimivan tiedon hankkimisen edellytyksend. Valmennettava puhuu, kun kokee

valmentajan luotettavana ja osoittavan kiinnostusta hanen asioitaan kohtaan.

(Ruusuvuori & Tiittula 2009, 36.)

V7 ”Tuntui ennen puhelua, etten ollut saanut juuri mitadn aikaan, mutta nyt tuntuu
siltd, ettd itse asiassa aika paljonkin olen tehnyt. Musta tuntuu, ettd tastd on hyvi jatkaa

eteenpain”.

Motivoivan haastattelun periaatteiden mukaisesti kertasin keskustelun aikana
valmennettavalle hinen mainitsemansa teot edeltdvien viikkojen aikana ravinnon ja
liitkunnan suhteen. Hinen tunteensa ”tuntui ennen puhelua, etten ollut saanut suuri
mitddn aikaan...” liittyi siis sithen mitd oli tuntenut tai ajatellut ennen puhelua omasta
tekemisestiaan. Hin saattoi kokea syyllisyytta, kun ei ollut toteuttanut suunnitelmaa
aivan tismallisesti. Hanelld oli ehkd ennakkoasenne ja odotus miten valmentaja
suhtautuisi hinen toimintaansa. Hin kuitenkin koki tilanteen ja valmennussuhteen niin
turvalliseksi, ettd kertoi oletettavasti totuudenmukaisesti tilanteestaan. Haastattelijan
kysymykset ja vastaukset ohjaavat aina haastateltavan vastauksia. (Ruusuvuori &
Tiittula 2010, 328.) Lisdksi haastattelija ja haastateltava edustavat usein erilaisia
sosiaalisia maailmoja, jotka kohtaavat haastattelussa. Ndkékulmien vaihdettavuus, kyky
asettua toisen asemaan seki asioiden esittiminen vastapuolelle ymmarrettavasti
kuuluvat keskustelun perusteisiin. Keskustelussa toimitaan usein ikddn kuin maailmaa
tarkasteltaisiin yhtendisestad nikokulmasta, vaikkei edellisen lainauksen perusteella niin
ole. Yhteiselle maaperille tullaan keskustelemaan erilaisista lihtokohdista. (Ruusuvuori

& Tiittula, 2009, 36.)
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Tamin vuoksi nikékulmaero pitad ottaa huomioon sekd valmentamisessa etta
haastattelua analysoitaessa. Erityisesti tilastollisessa tutkimuksessa tutkimusongelmat ja
siten my6s menetelmit paitetadn hyvissa ajoin jo ennen varsinaisen tutkimuksen
alkamista. Laadullisessa tutkimuksessa saattaa olla jopa haitaksi liiallisen tiukkoihin
raamethin sitoutumisesta. (Hakala 1999, 183.) Omalla kohdallani sitouduin aika tiukasti
myytyyn palveluun liittyneisiin prosesseihin, kuten kuntokartoituksiin seka
tyytyviisyyskyselyyn. Uskoin niiden kertovan riittivilld tavalla muutosvaihemallin,
motivoivan haastattelun sekd valmennusmallin ettd valmentajan soveltuvuudesta
tallaiseen hyvinvointiohjelman sisdan. Olin vahiisiltd osin oikeassa ja nyt jalkiviisaana
kaipaisin enemman syvempia tietoa. Kunnollisen tutkimussuunnitelman tekemisen
puute atheutti myos hankaluutta, joka vei fokuksen valilld epdaolennaisuuksiin.
Tutkimussuunnitelma on ennalta arvaamattoman tirkei, vaikka opinndytteen tekijit,
kuten minakin, sortuvat ajattelemaan, ettd tutkimussuunnitelmasta puhuminen ja sen
tekeminen on turhanpdiviista. Ikddn kuin opinnaytteessa itsessadn ei olisi riittdvasti

tekemista. (Hakala 1999, 50.)

6.1 Hyvinvointivalmennuksen onnistuminen ja tyytyvaisyyskysely

Hyvinvointivalmennuksen onnistumista kartoitettiin tyytyvaisyyskyselyssa vuonna 2009
keviilld. Kysely tapahtui anonyymisti, eiké tuloksista siis ollut eroteltavissa
valmennusryhman jasenia. Kyselyyn vastasi 12 thmista ja kuntokartoitukseen osallistui
13 ihmistd. Padsdantoisesti valmennettavat olivat tyytyviisid valmennukseen. 9/12
vastaajasta koki saavuttaneensa tavoitteensa tai ylittineensa ne. He kokivat
henkil6kohtaisen hyvinvointisuunnitelman vastaavan vahintaan hyvin omaan
tarpeeseensa. Keskiarvoksi muodostui 6,2 ja asteikkona oli 1-7, jossa 1 oli erittdin
huono 7 erittdin hyva. Samalla asteikolla selvitettiin valmennuksen sisillon tukea
tavoitteen saavuttamiselle. Vastausten keskiarvo oli 6,2. Kaikki vastanneet uskoivat

opituista asioista jadvin pysyvid muutoksia 12/12 vastausta.
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WEBZPOL

Asetukset

Raportointi >>  Perusraportii Excenta - tyytyvaisyyskysely

[ Ve en [l Kopio c-rapo 3 K oksct Exceliin [ L 5|
Kyselyn nimi Excenta - tyytyvaisyyskysely STX
Kyselyn tekija bad0e555
Kysely luotu 19.8.2009 10:41:54
Vastausajankohta 27.8.2009 13:07:45
Vastaajien kokonaismaara 12
Kokonaisraportti
1. Vastaajan sukupuoli
Kysymykseen vastanneet: 12 (ka: 1,8)
(1.1) Nainen | | | 16,7% 2
(12) Mies [y | 833 w0
2. Ympyrdi mielipi dsi parhai k numero (1=erittidin huono, 7=erittain hyvi)
Kysymykseen vastanneet: 12
1 2 3 4 5 6 7
Miten arvioisit valmentajan palvelualttiutta? (k (12 (12 (1.2 (1.2 [1.1) 58,3% 41,7%
a: 6417, yhi: 12) 0 1] 0 0 o T 3
Miten arvioisit valmentajan ammattitaitoa? (k (L] (LY (1] (1] 8,3% 66, 7% 25%
a: 6,167, yht: 12) 0 1] 0 0 1 e 3
Miten anvioisit valmentajan motivointitaitoja? (LY (LY (1] (1] B8,3% 5% 16,M%
(ka: 6,083; yhi: 12) 0 1] 0 0 1 9 2
Miten anvioisit valmentajan opetustaitoa? (ka: (L] (L] (1] (1] B,3% 58,3% 33,3%
6.25; yht 12) 0 0 0 0 1 7 4
i ) 0% 0% 0% 0% 62% 54,6% 20.2%
ka: 6,229, ynt 48 o o o0 o 3 31 14
3. Miten oma liikunta_aktiivisuutesi on muuttunut valmennuksen aikana?
Kysymykseen vastanneet: 12 (ka: 1)
3.1 LAy Ty e ———— | 100% 12
(3.2) Pysynyt samana H | 0%
(3.3) vahentynyt ] o% 1]
4. Ympyrai mielipi dsi parhai k numero (1=erittidin huono, 7=erittain hyvi)
Kysymykseen vastanneet: 12
1 2 3 4 5 6 T
Miten okohtainen hyvi isuunnitelm
asi on vastannut omiin tarpeisiisi? (ka: 6,167, (I:;i: (gi’ Gum (Igﬁ 16'2?% 6 4
yhi- 12)
Miten valmennuksen sisaltd on tukenut tavoitt | 0% [1.1) o (L) 83% 58,3% 33,3%
eesi saavuttamista? (ka: 6,25; yht- 12) o (1] 0 (1] 1 7 4
~ 0% 0% 0% 0% 12,5% 54.2% 33.3%
ka: 6,208; yht: 24 o 0 0 0 3 13 8
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5. Saavutitko tavoitteesi valmennuksen aikana?

Kysymykseen vastanneet: 12 (ka: 2,9)

(5.1) En saavuttanut | ] 0% 0
(5.2) En saavutianut, mutta saavutin tavoitie
X X P _ N | | 25% 3
eni mukaisia positiivisia vaikutuksia
(5.3) Saavutin | | | 583% 7
(5.4) Yiitin asettamani tavoitieet (] ] 16.7% 2
6. Uskotko, ettd imi i asioista jdi pysyvia muutoksia?
Kysymykseen vastanneet: 12 (ka: 1)
(6.1) Kyl [ | 100% 12
(62)Ei | | o% 0
7. Miten koit val k liittyvien asioiden tiedottamisen?
Kysymykseen vastanneet: 12
1 2 3 4 5 6 7
" i ) % | 0% | 0% | 0% | 16,7% | 50% | 333% _ . _ X
Erittain huono (ka: 6.167; yht: 12) ‘ 0 ‘ 0 ‘ 0 ‘ 0 | 5 | 5 | 1 Erittain hyva

0% 0% 0% (% 167% 50% 333%

ka: 6,167; yht 12 2 E g 3 z

8. Toivoisitko, ettd valmennus jatkuisi?

Kysymykseen vastanneet: 12 (ka: 1,3)

CRVLSCY — N - R
(8.2)En I 33,3% 4

9. Muita terveisia?

1. valmennuksen paatyttya muutaman kuukauden kuluttua voisi olla kuntotesti. ndkisi missa mennaan (-22815927)

2. Tavoitteiden saavuttaminen ei toteutunut sairastumisen johdosta. Valmennus hyva, edetty pienin askelin eteenpdin, jolloin asioista
tullut jokapaivainen tapa, eika ole tullut kyllistymista kun yrittsa kerralla likaa. (-22894214)

3. Tam4 itselle hyvi vaihtoehto, kun en ole halukas osallistumaan muualla ulkop jarjestettaviin ryhmiin. 1 (-22916658)

4, Enemman yhteisid tapaamisia ja harj.Muuten melko hyva homma. (-22925772)

5. tamd valmennustapa oli minulle erittdin hyva (-22946535)

TAULUKKO 4. Tyytyviisyyskysely.

6.2 Valmennettavien tavoitteet

Valmennettavien tavoitteet selvitettiin palautekeskustelussa, jossa tehtiin
henkil6kohtaiset terveys- ja hyvinvointisuunnitelmat. Seuraavassa taulukossa on
valmennettavien (8 henkil64d) asettamia tavoitteita tirkeysjarjestyksessd. Nama otettiin
valmennettavien henkil6kohtaisista hyvinvointisuunnitelmista. Tavoitteet kuvastavat
my6s osaltaan valmentajan tyon monipuolisuutta, koska valmennettavilla oli paljon

erilaisia tavoitteita.
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Valmennettavien

tavoitteet

tarkeysjarjestyksessa,

suluissa lukumaara

1.tavoite 2. tavoite 3.tavoite
kestavyyskunnon notkeuden

parempi terveys (3) parantaminen(2) parantaminen(1)

ravitsemustottumusten | vyotaron ymparyksen vireystilan

kehittaminen( 2) pienentaminen( 1) parantaminen (2)

seldan terveyden uuden harrastuksen

parantaminen( 1) painonpudotus (3) [6ytaminen (1)

elakkeelle siirtyminen | Lihasvoiman ravitsemustottumusten

hyvéassa kunnossa (1) kehittdminen (1) kehittdminen (1)
ravitsemustottumusten

oppia juoksemaan (1) | kehittdminen ( 1) painonpudotus(1)

painonpudotus (1) tyytyvaisyys itseensa(1)

6.2.1 Valmennettavien tavoitteiden toteutumista edistivit ja estivit tekijit

Valmennettavien suurimpia tavoitteiden toteutumisen esteini olevia asioita seka
edistavia tekijoitd kartoitettiin kysymalld vuoden 2010 kuntokartoituksissa ”Mitki olivat
suurimpia esteitd ja mitka edistavid tekijoitd muutokselle?” Valmennettavat saivat
mahdollisuuden vastata my6s sdhkopostitse seki kitjoittaa vapaasti omista
kokemuksistaan valmennuksessa. Kolmannessa kohdassa kysyttiin ”Onnistuitko
tekemaan jonkin elimantapamuutoksen”. Taman niin tirkedksi, koska kaikkien
tavoitteet eivit valttimattd olleet mittareiden (kuntokartoitus) kautta selvennettavissa.
Kyseessi saattoi olla esimerkiksi tunnetila, kuten “tyytyviisyys itseensa”. Olisin ehka
voinut kysymyksin tarkentaa elimédntapamuutoksen laatua. Oletan ithmisten ajatelleen

asiaa omasta niakovinkkelistad ’mitd mina pidan elimantapamuutoksena”.

Ihminen tulkitsee maailmaa ja todellisuutta merkitysvilitteisesti. Ympéristo el
nayttdydy meille ”juuri sellaisena kuin se on” vaan sen suhteen kautta mikd meilld on
ympdrist6on. Todellisuus on siis sosiaalisesti konstruoitunut, rakentuen omista
tulkinnoista ja sddnndistd, joiden kautta suhtaudumme ympiristoon ja elimme.
(Alasuutari 1995, 60) Jollekin elimintapamuutos on siis yksi viikoittainen

kuntosalikdynti ja jollekin toiselle maratonien juokseminen.
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Erids valmennettava sai aika-ajoin toiminnan haluamansa suuntaiseksi, mutta menetti
toistuvasti otteensa ja joutui aloittamaan alusta. On vaikeata 16ytaa yksiselitteisiad syitd
sithen miksi ihmiset eivit liiku ja sy0 terveytensid kannalta hyvin. Kyse on monen
tekijin summasta ja usein ihminen tiedostaa ongelman, mutta ei vain 16yda oikeaa
ratkaisumallia ongelmaansa. Flimantilanne koettiin suurimmaksi estaviksi tekijaksi

(2/8 vastausta).

”Sairasteluni ja komennusty6 Turussa vaikutti sithen, etten jaksanut liikkua niin paljon
kuin oli tarkoitus.” (V2) ”On ollut niin paljon vaikeuksia, ettei ole vain energia riittinyt

tahdan. Olen kuitenkin pyrkinyt litkkumaan enemman kuin aiemmin.” (V1)

Valmentajan tai ympirilld olevien thmisten tuki ja kannustus nihtiin (3/8 vastausta)
tarkedksi edistdviksi tekijaksi tavoitteen saavuttamisen kannalta. Toisaalta olisin
odottanut, ettd edistdviksi tekijaksi olisi noussut voimakkaammin (1/8 vastausta) “oma
itse”, mutta ehkd ithminen suuntaa ajatuksiaan tillaisen kysymyksen aérelld ymparistéon
ja muihin thmisiin ennemmin kuin ottaa kunnian muutoksesta itselleen, vaikka onkin

todellisuudessa suurin merkittava tekija muutoksessa.

”Olin huomannut, ettd rappusissa hengistyttié ja kengédnnauhoja on vaikea saada istumatta
Kiinni. Tyopaikan panostus oli minulle se asia. Ajattelin, ettd kun he panostavat minuun,

niin en kehtaa epionnistua.” (V2)

”Valmentajan sddnndllinen yhteydenpito oli tirkedd. Oivalsin, ettd sykkeen pitdd

noustakin, jotta kunto kohoaa. Kun péisin vauhtiin, niin jaksamiseni parani.”

6/8 valmennettavasta koki tehneensi jonkin elimintapamuutoksen jollain tasolla.

”Juoksin Cooperin testissa 2400, mikd on kuusikymppiselle kasittaakseni than hyva
tulos. Kotivien tuki ja valmentajan tuki on ollut tirkedd ndiden kahden viimeisen
vuoden aikana” (V8)

”Olen lisannyt ruokavalioon kasviksia ja opetellut sydmaan saannollisemmin. Valilla

onnistuu ja valilld ei. Yritdn kuitenkin aina palata repsahdusten jilkeen.” (V4)

41



7 Pohdinta

Suomalaisessa terveydenhoidossa terveystarkastuksia on vanhastaan jirjestetty koko
thmisen eliménkaaren ajan. Tyoikiisille tehdain pelkastain tyoterveyshuollossa
vuosittain ldhes miljoona terveystarkastusta. Terveystarkastusten vaikuttavuudesta ei
kuitenkaan ole tutkimusnayttéd. Viime vuosina on ryhdytty selvittimaidn muunlaisia
menetelmiid tutkimalla voisiko terveyden edistimiseen kiytettyjen voimavarojen
vaikuttavuutta lisitd. (Rautio& Husman 2010, 172) . Henkilokohtainen valmennus voi

olla yksi tapa lisita terveyden edistimiseen kiytettyjen voimavarojen tuottavuutta.

Liikunnan ja elimantapojen vaikutus on varmasti jotakin sellaista, jota tyGnantajat
haluavat, mutta fyysisen kunnon parantumisen osoittaminen tarkasti euroina on
hankalaa. Ehka siitd syystd valmennuspalvelut eivat ole vield kasvaneet niin laajaksi
litketoiminnaksi kuin voisivat. Huomion arvoista olisi kuitenkin muistaa, ettd

saannolliselld liikunnalla on epasuoriakin vaikutuksia.

Osa liikunnan vaikutuksista on epasuorempia, kuten harrastajan tunnetiloissa ja
kokemuksissa tai harrastajien vilisissd suhteissa ilmenevid vaikutuksia. Laajimmillaan
liikunnan epasuorat vaikutukset voivat heijastua litkunnan koko sosiaaliseen
toteutusymparistoon, kuten tyoyhteison henkilosuhteisiin, ilmapiiriin ja ulkoiseen
kuvaan. Litkunnan epasuoria vaikutuksia on varmasti vaikeampi mitata ja ennustaa kuin

biologisia vaikutuksia. (Aura 2006, 40-41.)

Valmentamisen prosessin ymmartiminen on ollut mielenkiintoinen ja tavallaan koko
elaméini vaikuttava prosessi. Ennen titid valmennusta olin valmentanut menematta
kovinkaan syville, ymmartiakseni thmistd kokonaisuutena. Liikkumiseen ja
ravitsemukseen liittyvit ohjeeni olivat ldhinnd kitjoista luettua teknistd osaamista, ehka
hyviksi todettuja omia tapoja toteuttaa kyseisia asioita, tai niiden osia. Ymmirtimys
miten jokin litkuntaan tai syomiseen liittyva asia rakentuu tavaksi ja miten ymparisto
sithen vaikuttaa, oli kovin vihiistd. Ehkd voidaan puhua kokemuksen tuoman
nikemyksen puuttumisesta. Kehityin mielestini ohjeiden antajasta kohti kysymysten
esittdjad. Muistan tunteneeni voimattomuutta ja kohdanneeni esteit, joita en uskonut

pystyvani kiertimadn, mutta se kai oli osa oppimista. Valmentajan tulee nikemykseni
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mukaan olla ohjaamassa valmennettavaa pohtimaan hinelle sopivia keinoja muutoksen
tekemiseksi ja 16ydettavid hetket jolloin valmennettava on vastaanottavainen seka

aktitvinen oman itsensa tutkiskelemisessa.

Jéalkeenpiin ajateltuna saamani koulutus antoi jonkinlaista pohjaa tyoni tekemiseen,
mutta voidaan my6s puhua “ty6hon kasvamisesta”. Thmisen valmentaminen on
yksilollista, yhtd oikeaa tapaa el ole olemassa ja jokainen valmentaja suodattaa kaiken
oman persoonansa lipi. Omille synnyinseuduilleen meneminen ja itsensd tunteminen
seki tiedostaminen ovat avaimia toisenkin tuntemiseen. Eiko ihmisen kohtaaminen ole
kuitenkin luottamuksen rakentumisen peruselementti ja luottamus taas

valmennussuhteen perusta?

Valmentajan, litkunnanohjaajan tai hoitotyota tekevan ihmisen paivittainen halu auttaa,
vireystila seké usko asiakkaan mahdollisuuksiin muuttua ovat nakemykseni mukaan
todella tarkeitd asioita. Halusta auttaa lihtee kehittyminen oikeiden kysymyksien
esittdjind sekd motivoijana. Vireystila on tirked asia vuorovaikutuksessa ja piivittiisen
laadukkaan tyon tekemisessa. Visymys nakyy tai vilittyy muuta kautta asiakkaalle ja sen

takia on tirked olla "hyvissi iskussa”.

”Kun teet tyota, olet huilu jonka syddmen lapi kulkiessaan tuntien kuiske muuttuu
musiikiksi. Elimin rakastaminen tyon kautta merkitsee liheistd yhteyttd eliman
syvimpiéin salaisuuteen. Kaikki tyo on tyhjai, jos rakkaus puuttuu, silld ty6é on
niakyvaksi tullutta rakkautta”. (Dyer 2005, 241.) Olen pyrkinyt l6ytimain tasoa, jolla
vireystila pysyy tasaisena ja energiaa jai tyon ulkopuoliseenkin elimain. Mielestini on
erittdin tirkedd olla tapoja ’ladata akkuja” vapaa-ajallaan, koska valmentaminen

muutosvaihemallia ja motivoivaa haastattelua kiyttien on raskasta, vaikkakin antoisaa.

Transteoreettinen muutosvaihemalli voi olla loistava perusta thmisen kayttiytymisen
ymmirtimiselle ja minulle se on toiminut vdylini lihted ”’syvempiin vesiin”. Olen
valmentajana vield kokematon, nyt vasta ymmarran miten paljon on opittavaa ja
toisaalta, millaisen matkan olen tehnyt tihin. Valmentaminen on herkkaa tyota,
thmisen tunnetilan aistimista, oikeiden kysymysten esittamista, tiedonjakamista ja

jokaiselle sopivan linjan ja hinelle sopivien tapojen etsimistd. Toisaalta miksei
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litkunnanohjaaja voisi olla thmisen kokonaisvaltainen valmentaja. Kyse on kuitenkin
viime kddessa yksinkertaisista asioista: IThminen kokee olevansa kykenemitén
edistimdin muutosta omalla kohdallaan ja kokee valmentajan kontaktin rasitteena ja
sulkeutuu. Télloin pitdd usein miettid tavoitteen asettelua uudelleen. Esimerkiksi
tyysisen aktiivisuuden toteutuessa aina tekoina ja toimintoina, siis kdyttiytymisend, on
siind itse asiassa kyse thmisestd psykofyysiseni kokonaisuutena seki persoonana, jolla
on omia haluja, aikomuksia ja tarkoituksia. Litkuntakayttiytymisen ymmartiminen
tarkoittaa siis psykologisen, sosiaalipsykologisen, kasvatustieteellisen ja sosiologisen

erityistietimyksen omaamista. (Paronen & Nupponen 2011, 190)

Laajemmassa mittakaavassa litkunnan ja elimantapojen merkitys on jokaista
suomalaista koskettava asia. Se on sitd sekd omakohtaisesti, etta liheisten tai
tyotovereiden kautta koettuna. Litkunnan vaikutukset ovat fyysisen harjoituksen
biologisia vaikutuksia harjoitteita tekevassa yksilossd. Nama vaikutukset ilmenevit

yksilon elimiston rakenteissa ja toiminnoissa. (Aura 20006, 40.)

Suoritin itse padosan kuntotesteista ja toimin mielestini vakioidun kaavan mukaisesti,
suorittaen testit samassa jirjestyksessa ja pyrkien kannustamaan saman verran.
Kontrollitestissa saatoin kannustaa hieman reippaammin. Mikali olisi mahdollista, niin
testit olisi hyvi tehda samalla valmistautumisella, samassa tilassa ja valttaa lijallista
kiirettd testaamisessa. Kuntotestaajan kisikirjan mukaan testaamisen tulisi olla tarkasti
kontrolloitua ja valvottua. TAma muuttuu usein kun testataan paljon lyhyessi ajassa.
Lisaksi tavallisia ihmisid testatessa testiin valmistautuminen menee usein pieleen
nautintoaineiden ja ruokailun ajoituksen osalta. (Keskinen, Hikkinen & Kallinen 2007,
15-16.) Toki pitda muistaa, ettd valmennuksen rakenteeseen kuulunut siannollinen
yhteydenpito auttoi pitimaan thmisten muistissa testiin valmistautumiseen liittyvat
seikat hieman paremmin, kuin pelkkid kuntokartoituksia esimerkiksi kerran vuodessa
jarjestettdessd. Kokonaisuudessaan voidaan mielestini ajatella, ettd vaikkeivit kunnon
kohoamiseen liittyvit tulokset valttimatta kerro pysyvistd elimantapamuutoksesta, niin

mittarit ja konkretia ovat tillaisissa valmennuksissa hyédyllinen asia.

Tulokset valmennuksessa olivat tietylld tapaa ennalta-arvattavia: lisidntynyt litkunta

kohottaa vireystilaa, ruokavalio muutokset laskevat kehon painoa ja lisddntyneen

44



liitkunnan méirin kanssa yhdessi vihentivit kehon sisiltimin rasvan méaarad
pienentien vyotironymparysta. Tyytyviisyyskyselyn perusteella 12/12 ihmistd uskoi
valmennuksen aikana lipikaydyisté asioista jadneen pysyvid muutoksia. En esitellyt
tyossani kuntokartoitusten tuloksia kokonaisuudessaan, mutta kerrottakoon, etta
tulokset 2008-2009 ajanjaksolla olivat pitkilti samanlaisia kuin ndiden kahdeksan
thmisen kohdalla, jotka olivat ty6ssidni mukana, osallistuen my6s 2010
kuntokartoituksiin seka haastatteluihin. Keskiarvoista on havaittavissa, ettd joidenkin
kohdalla on valmennuksen paittymisen jilkeen tapahtunut paluuta ”vanhoihin
tapothin”. Mielestani olisi tarkead tutkia, miten thmisid voitaisiin tukea paremmin
pitimain ylla saavutettuja tuloksia. Riittdako seurantakuntokartoitus, vai valtetaanko
sitd, kuten oletettavasti neljan henkil6n kohdalla tapahtui? Ovatko tavoitteet olleet

oikeasti tirkeitd asioita ihmisille? Miten mahdollinen repsahdus olisi voitu valttaa?

Tyokyvyttomyys ja sairauspoissaolot ovat tyOnantajien ja elikevakuutusyhtiiden
merkittivani kiinnostuksen kohteena ja varsinkin niiden vihentiminen seka
ennaltachkiisy. Riskiryhmien kartoitus ja tehokkaiden toimintamallien kehittiminen on
tarkedd, mutta muutos tapahtuu aina yhden ihmisen kohdalla kerrallaan. Siina mielessa
on tirkeda l0ytdd tapoja, joilla yksittdinen ihminen saadaan innostumaan liikkkumisesta,
jonka puute on 2000-luvulla noussut neljainneksi yleisimmaksi kuolinsyyksi. Yrityksen
hyvinvointivalmennus on yksi tapa, mutta pitdisik6 jokaisella riskiryhmaéin kuuluvalla ja

sitd haluavalle olla olemassa henkil6kohtainen valmentaja?

Pitaisi, mutta sitd ennen olisi hyva kartoittaa ihmisten halukkuutta muutokseen.
Yritysten kuntovalmennuksiin on helppo saada hyvikuntoisia tai aiemmin paljon
liitkkuneita ithmisid, jotka ovat ehkéd hieman ”repsahtaneet”. Vaikeampi on saada
tyysisesti todella huonokuntoisia ja riskiryhmissa olevia valmennukseen. Joskus tuntuu
olevan vield vaikeampaa saada heitd pysymaan valmennuksessa. Yksilon
muutoshalukkuuden tason mittaamisen tulee olla sddnnéllistd. Valmennuksen lopussa
vuonna 2009 oli 12 tyytyviista asiakasta. Olisiko osan kanssa voinut olla ”vilivuoden”
atkana kontakteja, jotta hyvin alkanut muutos olisi pysynyt ylli? Varmasti Prochaskan
teorian mukaisesti muutos on pitka prosessi, sisiltien ’taantumia”, joten olisiko siis
jarkevia tarjota valmennusta pysyvasti? Ei vuodeksi tai kahdeksi vaan koko tyouraksi?

Voisiko "yllapitovaiheessa’ oleville olla erilaisia toimintoja ja heitd motivoivia
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valmennusmalleja ja tukea. Sisiltaisik6 esitharkintavaiheessa olevan thmisen enemman
tiedon lisdadmistd esimerkiksi vastareaktioita herdttimatonti tiedotusta tydmaaruokalan

seindlld koskien terveellistd tapaa aterioida?

Erilaisissa muutokseen tihtadvissa ohjelmissa, kuten hyvinvointivalmennuksessa on
ajan myoti (viimeiset kolme vuotta) muotoutuneen mielipiteeni mukaisesti turvallista
nojata motivoivaan haastatteluun, jossa tyontekijan perustaitoihin kuuluu: avointen
kysymyksien tekeminen, reflektointi eli heijastava kuuntelu, asiakkaan vahvistaminen ja

tukeminen, asiakkaan puheen yhteenvedot seki asiakkaan muutospuheen herittely.

(Rakkolainen & Ehrling 2010, 328.)

Aina en ole than varma, ettd olenko motivoiva haastattelija vai jaako tima
tyoskentelytapa ajoittain taka-alalle. Motivoivan haastattelun periaatteisiin pohjaavista
koodausmenetelmista MITI (Motivational Interwiewing Treatment Integrity) on
kaikkein yksinkertaisimpia. Tyontekijan vuorovaikutustaitoja arvioidaan siind
”Motivoivan haastattelun noudattaminen” —nimisen kasikirjan avulla. Nauhoitetusta
aani- tai videotallenteesta valitaan satunnaisesti 20 minuutin kestoinen jakso tai
kokonainen istunto, josta koodataan puheenvuorot koodauskisikirjan ohjeistuksen
mukaisesti. Tyontekijan toiminnasta etsitdan kayttaytymisluokkia, joita on viisi: tiedon
valittiminen, motivoivan haastattelun mukainen ilmaisu, motivoivan haastattelun
vastainen ilmaisu, kysymys ja reflektio. Muutama yksityiskohta huomioiden
koodauksen jilkeen saadaan luvut, joita voidaan verrata motivoivan haastattelun

asiantuntijoiden tekemiin suosituksiin: aloittelijan ja taitavan haastattelijan

kynnysarvioihin. (Rakkolainen & Ehrling 2010, 329-331.)

Olisi varmasti avartavaa katsella omaa toimintaa videolta ja hahmottaa omien ilmausten
ja toimintatapojen vastaavuutta MH:n. Tama tyokalu vaikuttaa oivalliselta vilineelta
esimerkiksi liitkunnanohjaajakoulutukseen. Hienovaraisimmat sosio-emotionaaliset
ulottuvuudet eivit kuitenkaan aina tule huomioiduksi keskityttdessd puheen
yleispiirteisiin, seké oletettaessa ilmaisujen toteuttavan tiettyja vuorovaikutuksellisia
tehtavid, kuten aiemmin mainitut: motivoivan haastattelun mukainen ilmaisu,
motivoivan haastattelun vastainen ilmaisu, kysymys ja reflektio. (Rakkolainen &

Ehrling 2010, 327.) Tdma olisi kuitenkin keskittymistéd nithin olennaisiin asiothin, jotka
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tukevat ihmistd muutoksessa. Aikaa on kuitenkin rajallisesti ja se kannattaa kayttaa

asiakkaan tukemiseen mahdollisimman tehokkaasti.

Valmentajan pitdd mielestini omata valmennusteoria ja ihmiskasitys, johon voi nojata,
kun tuntuu vaikealta 10ytaa ihmisestd halua ja toimintaa kohti muutosta. On aivan totta,
ettd meitd on muutoksen eri portailla. Mindkin olen kdynyt muutoksen eri portailla
tamén opinnaytetyon kirjoittamisen kanssa. Vililld on ollut vaikeaa ja olen tarvinnut
kannustusta ja aina sekain ei ole auttanut, mutta halu on sittemmin taas 16ytynyt sisalta,
tunteista. Sielld se valmentamisen ydinkin mielestidni on, tunteiden herittimisessd. Ne

ovat kuitenkin kaiken taustalla.
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