ELINVOIMAA JA HYVINVOINTIA POHJOISEEN

ePOOKI

OULUN AMMATTIKORKEAKOULUN TUTKIMUS- JA KEHITYSTYON JULKAISUT ISSN 1798-2022

ePooki 32/2021

Vaikuttava elintapaohjaus auttaa nuorta motivoitumaan

Parkkinen Heli, Nissila Venla, Pajuniemi Taru, Kolehmainen Janina, Kostamo Piia, Mannisté Merja
9.4.2021 ::

Jokainen lapsi ja nuori on oikeutettu kouluterveydenhoitoon, jossa elintapaongelmiin on otollinen
tilaisuus puuttua. Lasten ja nuorten elintapaohjaus tulisi olla tehokasta ja ennaltaehkaisevaa, silla
pohja terveydelle luodaan lapsuudessa. Ohjauksen tulee vaikuttaa nuoreen kannustavasti ja
voimaannuttavasti. Tarvitaan keinoja, joilla lapset ja nuoret saavat aidon hyédyn ohjauskdynneista.
MyoOs terveydenhoitajan ammatin kannalta elintapaohjauksen kehittaminen on tarkeaa, silla
terveydenhoitajan tyossa elintapaohjauksen antaminen on paivittdista tyota.

Terveydenhoitajan rooli nuorten terveyden edistamisty0ssa on keskeinen. Terveydenhoitajan tydn painopiste on
nuorten fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys, eldmantapoihin liittyvat terveysriskit seka
ympadristoterveys. Jotta terveydenhoitajat voisivat toteuttaa menestyksellisesti terveyden edistamistyéta,
tarvitaan tietoa teoriapohjaisista ja ndyttéon perustuvista menetelmista. 11

Vuonna 2019 julkaistussa kouluterveyskyselyssa todettiin, etta suurin osa kouluterveyskyselyyn vastanneista
lapsista ja nuorista voi hyvin ja viihtyy koulussa. Vdestdn terveydentila on kokonaisuudessaan kohentunut
2000-luvulla ja Suomessa lasten seka nuorten terveys on keskimaarin hyva. (2 Tutkimuksissa on kuitenkin
todettu, etta lasten ja nuorten lihavuus on muutaman viime vuosikymmenten aikana lisdéntynyt 2. Syita 6-8-
vuotiaiden lasten ylipainoon on todettu olevan vahainen fyysinen aktiivisuus ja runsas fyysinen passiivisuus .

Tilastokeskuksen mukaan digitaalisten pelien pelaaminen on yleistd koko vaestdssa. Digipelaamisesta on
muodostunut hyvin vuorovaikutuksellinen median muoto, jonka ymparille on muodostunut hyédyllisia
harrastuksia, kuten LAN-pelitapahtumat, cosplay ja elektroninen urheilu. Ndiden harrastusten hyodyiksi
mainitaan esimerkiksi itsendistyminen, rentoutuminen sek& kaverisuhteet. °! Vaikka lasten ja nuorten
digipelaamisella on todettu olevan lasta kehittdvia vaikutuksia, on lasten ja nuorten liiallisesta digilaitteiden
kaytosta johtuva passiivisuuden lisddntyminen haaste yhteiskunnalle. Niko Mannikko tutki ongelmallisen
digipelaamiskdyttaytymisen yhteyttad psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseen terveyteen. Vaitéskirjan tavoitteena
oli myds helpottaa ilmion tunnistamista ja sita kautta edistda terveyskasvatusta. Tuloksena havaittiin, etta
psykologisten ja sosiaalisten oireiden sekd ongelmallisen pelaamisen vélilld on 10ydetty yhteys. Digipelaamisen
virkistavasta vaikutuksesta huolimatta ilmenee kuitenkin todisteita siitd, etta pelaamisen hallinnassa on
ilmennyt ongelmia, joka johtaa negatiivisiin seurauksiin. &

Kaikki hyoty ohjauksesta irti

Lapsuuden ja nuoruuden elinolot ja opitut terveystottumukset vaikuttavat lépi elaman 2. Siksi on
merkityksellista, millaisen pohjan lapsuudessa luo tulevaisuudelleen terveyden- ja hyvinvoinnin kannalta.
Terveydenhoitajalla tulee olla vaikuttavia ohjausmenetelmia pelaamisen hillitsemiseksi, aktiivisuuden
lisdamiseksi sekd terveytta edistdvien valintojen tukemiseksi. Tuhannet lapset ja nuoret tulevat vuosittain
terveydenhoitajan vastaanotolle. Terveystarkastuksen aikana mahdollisuus puuttua ongelmakohtiin tulee kuin
tarjottimella, mutta ilman vaikuttavia ohjausmenetelmia tilaisuus valuu hukkaan.
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Motivoivalla haastattelulla sisalle nuorten mielenmaailmaan

Motivoiva haastattelu on asiakaslahtéinen vuorovaikutusmenetelmad. Siind tavoitteena on saada tietad, mita
henkilo oikeasti ajattelee seka l0ytaa ja vahvistaa puheessa piileva motivaatio ja luoda sen pohjalta
suunnitelma elamantapamuutokseen. Motivoivan haastattelun perusmenetelmia ovat avoimet kysymykset,
reflektoiva puhe ja suunnitelman tekeminen. Keskeisia periaatteita, joita motivoivassa haastattelussa
hyddynnetaan, ovat empatian osoittaminen, uskon vahvistaminen muutoskykyyn, valttelyn véalttdminen ja
ristiriidan korostaminen nykyhetken ja tavoiteltavan tilanteen valilla. &

Ohjaustilanteessa tarkedssa roolissa nayttelee kuulluksi ja ymmarretyksi tuleminen. Keinoja sen ilmaisuun on
avointen kysymysten kayttd, asiakkaan puheen reflektointi seka mahdollisen muutosvalmiuden vahvistaminen
ja tukeminen. Tapaustutkimuksessa selviaa, ettd avoimet kysymykset toimivat ohjaustilanteissa todella hyvin,
silld ne saavat haastateltavan aktivoitumaan ja osallistumaan keskusteluun parhaimmalla tavalla. Tarkentavilla
kysymyksilld haastattelua pystyi myds ohjailemaan oikeille raiteille. Puheen reflektointi heratteli asiakasta
omien sanojensa sisaltoon ja selvensi asiakkaan ajatuksia omista mielipiteistasn. 1

Tutkimukset osoittavat, ettd motivoivassa haastattelussa on hyotyja ja haasteita. Sen on kuitenkin todettu
paasaantoisesti lisddvan osallistujien motivaatiota elamantapamuutokseen. Menetelmastd on nuoriin
kohdennettu tutkimus, josta kdy ilmi, ettd nuoret, joiden kanssa motivoivaa haastattelua on kaytetty
elintapaohjauksen muodossa, ovat olleet fyysisesti aktiivisempia ja lisdnneet energiankulutustaan. Tutkimus,
jossa metodia on kaytetty 1-tyypin diabetesta sairastaviin nuoriin, kertoo mydgs, etta motivoivan haastattelun
myota heidan pitkdaikaisverensokerinsa laskivat ja nuoret olivat kokeneet heiddn eldménlaatunsa parantuneen.
Ryhmia oli kaksi, joista toinen sai ohjausta motivoivan haastattelun avulla ja toinen ilman sita. Motivoivan
haastattelun ryhmassa olevilla nuorilla oli myds huomattu enemman positiivisuutta ja oman ajattelun
muuttumista sairautta kohtaan. 29

Tutkimusten tuloksista on nostettu ilmi, ettd hoitohenkilékunta tarvitsisi liséa tietoa ja mahdollista
kouluttautumista motivoivaan haastatteluun ja sen soveltamiseen. Motivoivaa haastattelua voitaisiin siis
enemman hyddyntdaa myds nuorilla, mutta hoitohenkilékunnalle tulisi tarjota enemman mahdollisuuksia
syventya sen kayttdéon. Oikeaoppisella kaytélla motivoivasta haastattelusta saattaisi 16ytya todella hyva tydkalu
myds nuorten kanssa tydskenteleville.
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Repsahduksesta ruusuihin — muutosvaihemallin hyodyntaminen

Muutosvaihemalli koostuu eri muutosvaiheista (kuvio 1). Elintapaohjauksen kannalta on keskeista
muutosprosessien merkityksen ymmartaminen ja muutosprosessien tehokas hyddyntdminen eri
muutosvaiheissa. Esimerkiksi esiharkinta- ja harkintavaiheessa oleville tulisi painottaa toiminnan ja tavoitteiden
sijaan tietoisuuden lisddntymistd, uudelleen havainnointia itsestd ja ympéaristosta sekd kadyttdytymisen,
muutostarpeen sekd sen haittojen ja hyotyjen pohtimista. Toimintaorientoituneisuus sekda motivaation ja
toiminnan vahvistaminen nousee tarkedksi vasta valmistelu-, toiminta- ja ylldpitovaiheessa. Muutosvaihemalli
perustuu olettamukseen siitd, ettd suuri osa riskihenkildista ei ole vield valmis toimintaan. L1

Valmisteluvaihde Toimintavaihde

Yllapitovaihde

V4

Paatosvaihde

Harkintavaihde

Esiharkintavaihde

KUVIO 1. Muutosvaihemalli

Asiakkaan muutos on harvoin lineaarinen prosessi. Paatés on aina alku muutokselle, mutta motivaatio aloittaa
ja yllapitad muutosta riippuu siitd, missa vaiheessa henkild6 on muutosprosessissa. Asiakkaan elamassa voi
tapahtua muutoksia, jotka aiheuttavat niin sanotun repsahduksen. Tavoitteiden uudelleen suunnittelussa on
otettava huomioon asiakkaan resurssit ja ajatukset seka suunnitella yhdessa toimintamalleja muutoksen
esteissd. Asiakkaat ovat usein hitaita vaihtamaan suuntaa, kun ongelmia muutoksen teossa alkaa ilmeta. Siksi
muutosta tukeva yhteydenpito on tarkeaa. 2!

Nuorten elintapaohjauksessa voitaisiin hyédyntdd muutosvaihemallia selvittdmalla, missa muutosvaiheessa
nuori on ja luoda ohjausta sen pohjalta. Mikali nuori on esimerkiksi pelaamisen suhteen vasta
esiharkintavaiheessa, elintapaohjauksessa keskityttaisiin tietoisuuden lisdamiseen ja muutoksen pohtimiseen:
Kuinka paljon nuori pelaa? Mita toimia muutos vaatisi? Miten se vaikuttaisi arkeen? Toimintavaiheessa olevan
nuoren kayttaytymistd ja motivaatiota pyrittadisiin vahvistamaan.

Sosiaalinen tuki, ohjeiden tarjoaminen, kdyttaytymisen omatoiminen seuranta, repsahduksen ehkaisyyn
tarkoitetut tekniikat ja ohjauksen yksildllisyys arvellaan olevan vaikuttavia keinoja interventioissa. Etenkin
sosiaalisen tuen merkitys on korostunutta interventioiden vaikuttavuudessa. 1! Terveydenhoitajat voisivatkin
kdyttaa muutosvaihemallia nuorten elintapaohjauksessa seka kertoa mydés esimerkein siita, etta usein
pysyvaan muutokseen ei paasta kerralla. Vastoinkaymiset kuuluvat prosessiin, eivatka repsahdukset ole
rangaistavia. Myds paikallaan pysyminen on tavallista. Terveydenhoitajien tulisi antaa nuorelle konkreettisia,
yksildllisia esimerkkeja tavoitteeseen padsemiseksi ja myds asettaa yhdessd nuoren kanssa valitavoitteita,
joiden toteutumista seurattaisiin aika ajoin.

Perhe mukaan yhteiseen projektiin

Nuorten ohjaukseen olisi tarkeaa saada perheenjasenten tuki. Jos otetaan esimerkiksi pelaamisen
vahentaminen, voisiko ruutuajan vdhentdminen olla koko perheen yhteinen projekti? Mikali lapsi tai nuori
haluaa ohjeita pelaamisen védhentdmiseen, voitaisiin ohjausta antaa yksilékohtaisesti kaytdannontasolla tehtaviin
muutoksiin. Esimerkiksi, mitd muuta puuhaa juuri kyseinen nuori haluaisi tehda pelaamisen sijasta? Tarkeaa
olisi myds miettid toimintamalleja tilanteisiin, mikali lapsi tai nuori epdonnistuu pelaamisen vdhentdmisessa.
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Kirjallisuus antaa ndkékulmaa vanhempien huomioimiseksi tilanteessa, jossa ollaan huolissaan lapsesta tai
tdman hyvinvoinnista. Vanhempien kanssa on helpompaa ldhted keskustelemaan vaikeistakin asioista, kun
heihin on aikaisemmin luotu jonkinlainen positiivinen kontakti. Todennakdisemmin vanhemmat ovat
paremmassa yhteistydssa henkilén kanssa, jonka kanssa ovat ennestaankin jutelleet lapsensa asioista. Hyvat
viestintdtaidot ovat avainasemassa, kun halutaan motivoida vanhemmat mukaan lapsen muutokseen.
Viestintataitoihin sisdltyvat kuunteleminen, empatian osoitus, tuomitsemisen valttdminen seka yhteistyo
vanhempien kanssa. 13!

Mika tekee ohjausinterventioista vaikuttavaa?

Interventioiden vaikuttavuuden, tapaamistiheyden seka interventioiden keston valilla on huomattu olevan
yhteys. Interventiot luovat pohjan elintapamuutokselle. Téman vuoksi on huomattavaa, ettd lyhyellakin
interventiolla voidaan vaikuttaa asiakkaan terveyteen suotuisalla tavalla. Pidemman aikavalin ohjauksella ja
tuella voidaan havaita muutosta myds biologisissa riskitekijéissa. Téama ilmié on ollut havaittavissa myds
suomalaisessa tutkimuksessa 4. Kuuden kuukauden seurannan aikana tutkimuksen tuloksissa oli havaittavissa
positiivisia muutoksia, mutta vuoden seurantajakson aikana tata ei saavutettu. Ohjausinterventioiden jatkuvuus
ja tuen saanti pitkadlla aikavalilld nayttaa siis olevan aivan pysyvaan muutokseen. Tutkimuksessa
huomautetaankin, etta terveydenhuolto tarvitsisi malleja ja toimintatapoja, joilla pystytdan tukemaan
pitkakestoisesti asiakasta taman muutoksessa interventioiden ja elintapamuutoksen tuen lisdksi. Teknologian
hyddyntamisen seké erilaisia seurantajaksot ja muodot nousevat myds esille 4],

Jotta annettu ohjaus olisi vaikuttavaa, vaaditaan ammattilaisen kykyd ymmartaa asiakkaan muutosprosessi.
Muutosprosessin ymmartamisen lisédksi prosessimainen ohjaus on tehokkaampaa ja tukee muutoksen tekijaa
paremmin kuin suunnittelematon interventio. Kannustamalla muutoksen tekijéaa oman kdyttaytymisen
seurantaan ja tdhan perustuvaan tavoitteiden asettamiseen sekd palautteeseen, saadaan parhaiten pidettya
muutoksen tekijan motivaatiota ylla. Teknologian toimivuudesta elintapaochjauksessa on saatu hyvia
kokemuksia ja sillda nahd&én olevan paljon mahdollisuuksia elintapamuutoksen toteuttamisessa 4.,

Nuorilla muutosprosessin yhteydessa on hyva korostaa nuoren omaa vastuuta ja itsendisyytta. Kieltojen takia
nuori voi kdantya vastarinnalle ja keksid perusteita, miksi hdn nimenomaan voi tehda kyseista asiaa. Mikali
haluaa motivoivien strategioiden olevan tehokkaita, tulee olla tietoinen painostuksen vastareaktioista. Tarkeaa
on valttaa painostamista ja tukea prosessissa, jonka nuori on itse valinnut. "Téma on sinun paatdksesi. Jos
haluat toteuttaa asian, olen iloinen, mikali voin auttaa ja tukea sinua." 13

Lopuksi

Elintapaohjaus voidaan nostaa hyddyllisend ohjauksen keinona sen jatkuvuuden ja prosessimaisuuden vuoksi.
Muutosvaihemallia hyddyntden ohjauksessa tulee huomioida lapsen ja nuoren sen hetkinen muutosvaihe ja
luoda tulevat ohjauskaynnit muutosvaiheen pohjalta. Elintapaohjauksen tulisi olla suunniteltua ja koostua
useista tapaamisista.

Motivoivan haastattelun elementteja on hyva kdyttaa ohjauksessa, silla motivoiva haastattelu on yhdistetty
motivaation lisddntymiseen seka positiivisempaan ajatteluun. Hyva vuorovaikutus lapsen ja nuoren kanssa on
merkittavaa. Kuulluksi tuleminen, asiakkaan ymmartaminen seka puheen reflektointi ovat lempeita
ohjauskeinoja. Avoimet kysymykset aktivoivat ja osallistavat keskusteluun, tarkentavat kysymykset ohjaavat
keskustelun oikeille raiteille. Sosiaalinen tuki lisaa muutoksen vaikuttavuutta. Kodin ja terveydenhoitajan
vélisen yhteistydn tulisi olla saumatonta ja toivottavaa olisi, jos heilld jo entuudestaan olisi positiivinen kontakti.
Ohjauksen vaikuttavuutta lisdd repsahduksiin varautuminen ja niiden ylitsepadsemiseksi on hyva suunnitella
yksil6llisia keinoja. Vanhempien tai muiden ldheisten osallistaminen muutosprosessiin on tarkeaa.

Vaikka digimaailma on saanut osakseen paljon syyllistavia katseita, teknologian kaytélla on todettu olevan
myds hyvia vaikutuksia. Digimaailma ei tule poistumaan tulevaisuudessa, joten ehka olisi hyva suunnata katse
sinne, missa aikaa joka tapauksessa vietetaan. Nain ollen terveytta edistavia sovelluksia voitaisiin kehitella
lasten ja nuorten kaytettavaksi terveydenhoitajan opastuksella. Sovelluksissa voitaisiin hyddyntaa vaikuttaviksi
todettuja keinoja, kuten yksiléllisyytta, kannustavuutta, omaa vastuuta ja myonteista palautetta.
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Tiivistelma: Suomessa lasten ja nuorten terveydentila on keskimaaraisesti hyva. Kuitenkin vuosikymmenten
ajan lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt ja fyysinen passiivisuus lisdantynyt, mikd on johtanut
lasten ja nuorten ylipainon lisddntymiseen. Nykyaikana digilaitteet kuuluvat suurimman osan nuorten ja lasten
elamaan. Vaikka digilaiteet voidaan ndhda hydédyllisena harrastuksena tai sosiaalisen suhteiden yllapitdjana, on
niiden varjopuolena ongelmaksi kasvaneen kayton tuomat haitat.

Kouluterveydenhoitajilla on keskeinen rooli lasten ja nuorten terveyden edistéamisessa. Heilla tulisikin olla
kdytéssa vaikuttavia ohjausmenetelmia, joilla puuttua aktiivisuuden lisédmiseen, pelaamisen hillitsemiseen ja
tukemaan terveytta edistavia valintoja. Lasten ja nuorten ohjaamisessa on tarkedd, etta he kokevat tulleensa
nahdyiksi, kuulluiksi ja ymmarretyiksi. Interventioissa onkin hyva hyddyntda avointen kysymysten kayttéa,
puheen reflektointia ja muutosvaihemallin vahvistamista tai sen tukemista. Prosessinomainen interventio on
tehokkain tapa auttaa muutoksen tekijaa. Tuen saanti, kannustaminen oman kayttdytymisen seurataan,
tavoitteiden asettaminen sekd palautteen saanti auttavat lasta ja nuorta motivoitumaan muutokseen. Koska
digimaailma on lasnd myds tulevaisuudessa, voitaisiin sitéd hyddyntad enemman lasten ja nuorten
elintapaohjauksessa.
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