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Tassa opinnaytetydssa kasiteltiin raskausdiabetesta digitaalisen terveysval-
mennuksen nakokulmasta. Lisaksi opinnaytetytssa kasiteltiin digitaalisuutta
seka erilaisten digitaalisten valineiden kuten mobiiliteknologian hyddyntamista
terveysvalmennuksessa.

Raskausdiabetes on yleistynyt viime vuosina. Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen (2021) tilastojen mukaan yha useampi odottava aiti sairastuu raskaus-
diabetekseen. Vuonna 2018 raskausdiabetes todettiin lahes joka neljannella
synnyttajalla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021).

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli lisata tietoisuutta raskausdiabeteksesta
seka digitaalisesta terveysvalmennuksesta. Opinnaytety® toteutettiin yhteis-
tydssa Digilla terveysvalmennusta -hankkeen kanssa, ja opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli toteuttaa hanketta esitteleva posteri.

Opinnaytety6 toteutettiin kehittAmispainotteisena. Opinnaytetydprosessissa
hyoédynnettiin Toikko & Rantasen lineaarista mallia, johon kuuluu ideointivaihe,
suunnitteluvaihe, toteutusvaihe ja arviointivaihe, joita noudatettiin opinnayte-
tyon edetessa.

Posteri tuotettiin yhteistydssa hankkeen projektipaallikon seka muiden hank-
keeseen kuuluvien tyontekijoiden kanssa. Posterin sisaltd vastaa projektipaal-
likon toiveita. Ulkoasullisesti posterin tekemisessa oli vapaat kadet, mutta lo-
pullisen version teki hankkeen graafinen suunnittelija.

Posterin avulla odottavat aidit ja esimerkiksi neuvoloiden henkilokunta saavat
tietoa hankkeesta seka sen sisallosta. Hankkeeseen tutustumalla he voivat
saada lisatietoa digitaalisesta terveysvalmennuksesta seka siitéa, miten digi-
taalisuutta voidaan hyoédyntdaa omahoidossa. Omahoidon kehittdminen on
avainasemassa siina, etta raskausdiabeteksen aiheuttamia haittoja &idille
seka vauvalle saadaan vahennettya.

Asiasanat: digiosaaminen, ennaltaehkaisy, raskausdiabetes, terveysneuvonta
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In this thesis gestational diabetes is discussed from the perspective of digital
health coaching. In addition, this thesis discusses digitalisation and various
digital tools such as mobile technology in health coaching.

Gestational diabetes has become more common in recent years. According to
the statistics issued by the Finnish institute for health and welfare (2021)
increasingly more pregnant women get gestational diabetes. In 2018 almost
one in four pregnant women were diagnosed with gestational diabetes (Finnish
institute for health and welfare, 2021).

The goal of this thesis was to increase awareness of gestational diabetes and
digital health coaching. The thesis was carried out in co-operation with The
project Health coaching through digitalisation. The purpose of the thesis was
to create a poster presenting the project.

The thesis was carried out with a focus on development. Toikko & Rantanen’s
linear model was utilized in this thesis project. The linear model includes an
ideation phase, a planning phase, an implementation phase, and an assess-
ment phase.

The poster was produced in co-operation with the project manager and the
other employees of the project. The content of the poster adapts to the wishes
of the project manager. In terms of appearance, the poster was designed
freely, but the final version was made by the graphic designer of the project.

With the help of the poster, pregnant mothers as well as the staff of counselling
centres, can get information about the project and its content. By getting to
know the project, they can get more information about digital health coaching,
and how digitalisation can be utilized in selfcare. Developing selfcare is impor-
tant in order to reduce the harm caused by gestational diabetes for the mother
and the baby.

Keywords: digital skills, prevention, gestational diabetes, health education

Diakonia-ammattikorkeakoulu



SISALLYS

[0 [N | 1 LR 5

2 RASKAUSDIABETEKSEN ENNALTAEHKAISEMINEN DIGITAALISEN

TERVEYSVALMENNUKSEN KEINOIN ..ottt 6
2.1 DiIgItAAlISUUS........uiiiiieeieiiiiiiie e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e rennaa e eeeees 8
2.2 Digitaalinen terveysvalmennus ...........ccccceeeiiieieeeeeee e 8
2.3 eTerveys ja digitaalinen turvalliSUuS..............cceeeviuviiiinie e 9
2.4 Digitaalinen ohjausosaaminen raskausdiabeteksen hoidossa ............ 10

3 TYOELAMATAHO, TAVOITTEET JA TARKOITUS........coceieeieiieeeeerennn 12
3.1 Alkutilanne ja MUUEOSTAIVE ...........coevuiiiiiiiieeeeeeeee e e 12
3.2 Opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitus ...........cccevvvvveiiiiiieececeeiiciee e 13

4 KEHITTAMISPAINOTTEINEN OPINNAYTETYO ....coooiiiiciciececieeeevene 14
o N o1 (=T 1 0 I (o [T [ (PP 15
4.2 SUUNNIEEIUVAINE .......ooovieii e 16
4.3 POSLErNN tOIEULUS ......oovviiiiiii e 16
4.4 ArVIOINTIVAINE......cccoiiiiecce e e 22

5 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS........c.ccvveveereee. 23

L =@ o 1|V R 24

LAHT EET ..ottt ettt e e te e ebeeeteeeteeebeeeteesaeeeteeereesseeaseeeneens 26

LITE 1. SuomenkieliNn@n POSTEI ....cccuuuuuuiiiiiiiiieiiiiiiies e e eeeees 30

LIITE 2. Englanninkielin€n POSLeri..........cccuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeieeeeeeeeeeeeeeeee e 31



1 JOHDANTO

Raskausdiabeteksen esiintyvyys on nousussa. Suomessa todettiin vuonna
2018 noin joka neljannella raskaana olevalla naisella raskausdiabetes. Ras-
kausdiabeteksen yleisin aiheuttaja on ylipaino. Ylipainoisten odottajien maara
on kasvanut menneiden vuosien aikana ja maara on téalla hetkella noususuun-
nassa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021). Yksinkertaisella terveysval-
mennuksella voidaan vahvistaa aitien motivaatiota omahoitoon seké ehkaista

raskausdiabetesta ja sen aiheuttamia riskeja (Koivusalo ym., 2015).

Digitaalisuus tarkoittaa sita, ettd arkielamassa hydodynnetdan enemman tieto-
tekniikkaa (Digitaalinen Helsinki, 2022). Osa digitalisuutta on myds terveys-
teknologia, joka on voimakkaasti kasvava tulevaisuuden ala, joka hyddyntaa
esimerkiksi digitaalisia palveluita (Healthtech Finland, 2022). Terveysteknolo-
gian tarkoituksena on tarjota parempaa hoitoa potilaille sek& apua ammattilai-
sille (Healthtech Finland, 2022). Digitaalisia terveyspalveluita kuten terveys-
valmennusta hyddyntamalla voidaan myos saastaa terveydenhuollon resurs-

seja ja kayttaa niita optimaalisemmin (Leblalta ym. 2022).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittd& posteri Digilla terveysvalmen-
nusta —hankkeelle, jossa tulee esiin hankkeen sisaltté. Opinnaytetyon tavoit-
teena oli tuoda lisaa tietoisuutta digitaalisesta terveysvalmennuksesta, jonka
avulla voidaan lisata terveydenhoitajien seka muiden hoitotyén ammattilaisten
ohjausosaamista. Tama opinnadytetyé on kehittamispainotteinen. Opinnayte-
tyoprojekti noudattaa lineaarista mallia eli se sisaltda ideointivaiheen, suunnit-

teluvaiheen, toteutusvaiheen ja arviointivaiheen.

Digilla terveysvalmennusta -hankkeen ideana on edistda raskausdiabeteksen
riskissa olevien tai siihen sairastuneiden aitien digiosaamista oman terveyden
ja hyvinvoinnin yllapitdmiseksi. Hankkeen tavoitteena on myods vahvistaa aitien
motivaatiota ja sitoutumista omahoitoon. Lisdksi hankkeessa edistetdan ter-
veydenhuollon henkilkunnan digitaalisia valmiuksia ja osaamista. Hankkeen

yhteisty6kumppanit ovat Oulun Diakonia Ammattikorkeakoulu, Oulun
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Diakonissalaitos, Elinkeino-, likenne- ja ymparistokeskus, Rakennerahastot.fi

sekad Euroopan sosiaalirahasto.

2 RASKAUSDIABETEKSEN ENNALTAEHKAISEMINEN DIGITAALISEN
TERVEYSVALMENNUKSEN KEINOIN

Ylipainoisten tai lihavien prosenttiosuus synnyttgjista oli vuonna 2006 30,9 %
ja vuonna 2018 prosenttiosuus oli 38,3 % (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2021) (ks. kuvio 1).

Ylipainoisten ja lihavien osuus synnytykseen paattyneissa raskauksissa vuosina
2004-2018
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Kuvio 1: Ylipainoisten ja lihavien osuus synnyttajista vuosina 2004—-2018 (mu-
kaillen Leinonen, M., 2021).

Ylipaino on raskausdiabeteksen tarkein aiheuttaja. Lisdksi myds odottajan ik&
vaikuttaa raskausdiabeteksen riskiin. Ylipainoisten odottajien osuus on kasva-
nut vuosien aikana kaikenikaisilla odottajilla ja jatkaa koko ajan kasvuaan. (Lei-
nonen ym., 2021.) Aidin ylipaino lisaa riskia sikion makrosomiaan, keisarinleik-
kaukseen sekéd vastasyntyneiden sairastuvuuteen. Samanaikainen raskaus-

diabetes lisaa néaita riskeja entisestaan. (ljas, 2015.)
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Yksinkertaisella terveysvalmennuksella eli elintapaneuvonnalla voidaan eh-
kaista raskausdiabetesta ja sen aiheuttamia riskeja. Suomalaisen elaménta-
painterventiotutkimuksen mukaan raskausdiabeteksen ilmaantuvuus vaheni
39 % fyysisen aktiivisuuden ja terveellisen ruokavalion avulla. Tutkimus osoitti,
etta korkeassa riskissé olevien naisten raskausdiabetesta voidaan estaa yk-
sinkertaisilla ja helposti sovellettavilla elaméantapamuutoksilla. Tutkimuksen tu-
lokset osoittivat, etté korkeassa riskissa olevien naisten elamantapamuutokset
tulisi aloittaa jo raskauden alkuvaiheessa ja terveellisia elaméntapoja tulisi
noudattaa koko raskauden ajan. Terveysvalmennuksen avulla voi olla merkit-
tavia lyhyen ja pitkan aikavalin terveysvaikutuksia seka aidille, etta lapselle.

(Koivusalo ym., 2015.)

Raskausdiabetes voi johtua insuliiniresistenssista, jolloin insuliinin vaikutus eli-
miston rasvakudoksessa, maksassa ja lihaksistossa on heikentynyt, tai siita,
ettd haiman beetasolut eivat tuota elimistolle tarpeeksi insuliinia. Mahdollisesti
molemmat tekijat saattavat vaikuttaa yhta aikaa. Tietyt istukan erittamat hor-
monit ja aidin kehon rasvamaaran lisdantyminen loppuraskauden aikana voi-
mistavat insuliiniresistenssid. (Tarnanen ym., 2023.) Terveellisid elintapoja
noudattamalla ja ylipainoa vahentamalla voidaan ehkaista insuliiniresistenssin
kehittymiselta. Mahdollisimman pian aloitettu monipuolinen ja terveellinen ruo-
kavalio, liikunta ja liiallisen painonnousun valttaminen ehkaisevat raskaus-

diabeteksen kehittymisen riskié. (Kaypé hoito -suositus, 2022.)

Terveellisilla elamantavoilla voidaan tarkoittaa esimerkiksi terveellista ja moni-
puolista ravitsemusta. Terveellisella ruokavaliolla varmistetaan aidin sopiva ra-
vintoaineiden ja energian saanti, mika mahdollistaa verensokerin pysymisen
tasaisempana. Verensokerin pysyminen tasaisena ruokavalion avulla vahen-
taa mahdollista insuliinihoidon tarvetta. Taten terveellisell& ruokavaliolla pel-
kastaan voidaan vahentaa sikion makrosomiaa seka aidin liiallista painon nou-

sua. (Tarnanen ym., 2023.)

Diakonia-ammattikorkeakoulu



2.1 Digitaalisuus

Digitaalisuus ja digitalisaatio tarkoittaa sita, ettd ihminen kayttaa ja hyddyntaa
arkielamé&ssaan enemman tietotekniikkaa (Digitaalinen Helsinki, 2022). Kay-
tannossa digitalisaation tarkoituksena on lisata kansalaisten ja yritysten tietoi-
suutta digitaalisuudesta seka erilaisten terveyspalveluiden kehityksesta. Digi-
talisaation avulla kansalaisten hyvinvointia voidaan parantaa kehitetyilla ter-
veyspalveluilla. (Valtiovarainministerio, Julkisen hallinnon digitalisaatio.) Digi-
taalisuudella voidaan tukea terveydenhuollon vahvuuksia, mutta jotta digitaa-
lisuutta voidaan hyddyntaa, tarvitaan nykyista laajempaa osaamista (Elinkei-

noelaman keskusliitto, 2015).

Osa digitaalisuutta ja digitalisaatiota on myds terveysteknologia. Terveystek-
nologia on kasvava ala, joka hyédyntaa uutta teknologiaa, esimerkiksi digitaa-
lisia palveluja, robotiikkaa ja tekoalya. Terveysteknologian tarkoituksena on
mahdollistaa entistd parempi hoito potilaille, hydtyd ammattilaisille ja hyvin-
vointia koko Suomen valtiolle (Healthtech Finland, 2022.)

2.2 Digitaalinen terveysvalmennus

Terveysvalmennus on elintapaneuvontaa, joka tukee ja valmentaa potilasta
elintapamuutokseen (Lindahl, 2020). Tehoava terveysvalmennus vaatii sen,
etta hoitotybn ammattilaiset kouluttautuvat jatkuvasti (Mustonen, 2021). Hy-
vaksi terveysvalmentajaksi oppiminen voi vaatia vuosien koulutusta, jonka ai-
kana valmentajan taitoja arvioidaan seka kehitetaan tarpeen mukaan (Musto-
nen, 2021). Terveysvalmennuksen ydinasioita ovat potilaskeskeisyys, yksil6l-
lisyys, kokonaisvaltaisuus seka luottamuksellisuus. Terveysvalmennus vaatii
motivoivan keskustelun hallitsemista seka asiakkaan kohtaamista ja voimaan-

nuttamista (Mustonen, 2021).

Digitaaliset terveyspalvelut on suunniteltu tarjoamaan palveluita etana sai-
rauksien ja terveysriskien hallitsemiseksi seka hyvinvoinnin edistamiseksi. Di-

gitaalisen terveysvalmennuksen lahtokohtana on se, etta sen avulla voidaan
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helpottaa potilaiden hoidon seurantaa ja palveluiden saatavuutta (Leblalta ym.
2022).

Digitaalinen terveysvalmennus on avainasemassa Yyleisen terveydenhuollon
kannalta, koska se on asiakkaiden saatavilla silloin, kun terveysvalmennusta
tarvitaan. Digitaalista terveysvalmennusta hyddyntamalla voidaan saastaa ter-
veydenhuoltoresursseja ja kayttaa resursseja optimaalisemmin (Leblalta ym.
2022).

Digitaalisuuden lisaaminen ja verkon valityksella tapahtuva opetus mahdollis-
taa sen, ettd myds ne ihmiset, jotka eivat paase lahitapaamiseen voivat osal-

listua (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Digiosallisuuden edistaminen, 2023).

2.3 eTerveys ja digitaalinen turvallisuus

Kunnari ja Koivula nostivat esiin artikkelissaan (WHO, 2012) mé&aritelmén
eTerveydestd, jonka mukaan eTerveyden ideana on hyédyntdd kommunikaa-
tio- ja informaatioteknologiaa terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi (Kunnari
& Koivula, 2018). eTerveyden palvelut tukevat hoitotydon asiakaslahtdisyytta
keskittymalla asiakkaiden niiden tarpeiden tyydyttdmiseen, jossa tavallinen
hoitotyd ei ollut riittdva (Kunnari & Koivula, 2018).

MHealth-sovellukset ovat mobiilisovelluksia, jotka liittyvat hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistdmiseen. Saatavilla olevista sovelluskaupoista l6ytyy arviolta la-
hes 100 000 tallaista terveyteen ja hyvinvointiin liittyvaa tabletilla, kdnnykalla
ja alypuhelimella kaytettavaa mobiilisovellusta. Sovelluksia on monenlaiseen
tarkoitukseen, sekad kuluttajille mutta myds terveydenhuollon ammattilaisille
tarkoitettuja sovelluksia, joita kaytetaan apuna esimerkiksi potilastietojen hal-
linnassa, etaneuvotteluissa, kuvien hyddyntdmisessa ja potilaan seurannassa
(Holopainen, 2015).

Sovellukset luovuttavat ja tallentavat tiedot kayttajalle eri terveydenhuollon lait-
teista, jotka ovat langattomasti yhteydessa toisiinsa, esimerkiksi verensokeri-

mittareiden, EKG-sensoreiden ja verenpainemittareiden kanssa. Sovelluksien
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avulla voidaan osallistaa potilas osaksi omaa hoitoaan sek&a motivoida ja in-

nostaa omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. (Holopainen, 2015.)

Digitaalisella turvallisuudella pyritédn varmistamaan, etta digitaalinen toimin-
taymparistd on kayttgjilleen turvallinen ja luotettava. Digitaalisen turvallisuu-
den saavuttaminen vaatii sen, etta eri toimijat osaavat puolustautua heihin
kohdistuviin uhkiin ja pystyvat toipumaan mahdollisista hairidtilanteista nope-

asti. (Digi- ja vaestotietovirasto, i.a.)

Digitaalisen turvallisuuden toteutumiseksi on huolehdittava erityisesti asiak-
kaan tietosuoja- ja tietoturva-asioista. Lisaksi asiantuntijan on turvattava asi-
akkaan itsemaardamisoikeuden ja ihmisoikeuksien toteutuminen. (Salminen-
Tuomaala, SeAMK, 2020.)

2.4 Digitaalinen ohjausosaaminen raskausdiabeteksen hoidossa

Raskausdiabetes tarkoittaa sokeriaineenvaihdunnanhéiriotd, joka ilmenee
raskaana ollessa. Raskausdiabetes haviaa yleensa raskauden jalkeen. Ras-
kausdiabetes diagnosoidaan sokerirasituskokeen avulla, jossa noin joka vii-
dennelld odottavalla aidilla veren sokeripitoisuus nousee niin korkeaksi, etta

hanella todetaan raskausdiabetes. (Diabetesliitto, Raskausdiabetes, 2022.)

Raskausdiabetes johtuu siita, ettéa odotusaikana raskaushormonien mééara ve-
ressa lisdantyy ja rasvamaaran osuus kehossa kasvaa. Nama tekijat aiheutta-
vat insuliiniresistenssin, eli tilan, jossa insuliinin vaikutus heikkenee. Tama ta-
pahtuu toisen raskauskolmanneksen aikana. Insuliini on haiman erittama hor-
moni, joka vaikuttaa veren glukoosipitoisuuteen. Insuliini kuljettaa ruoasta saa-
dun glukoosin veresta kudoksille. Tavallisesti haima alkaa lisaté insuliinin tuo-
tantoa, kun veren sokeripitoisuus nousee. Tuotanto voi kuitenkin hairiintya niin,
ettd insuliinin tuotannon lisddntyminen ei riitd laskemaan veren sokeripitoi-
suutta. (Diabetesliitto, Raskausdiabetes, 2022.)

Raskausdiabetesta ja sen vaikutuksia sikioén on myds tutkittu paljon. Helsin-
gin yliopiston ja Helsingin yliopistollisen sairaalantutkimusryhméan suoritta-

massa tutkimuksessa selvitettiin synnytyksenaikaisia sikion sykevaihteluita
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sekd synnytyksenaikaista hapenpuutteen vaikutusta raskauksissa, joissa
odottavalla aidilla oli todettu raskausdiabetes. Tutkimus osoitti, etta raskaus-
diabeetikkojen siki6illa oli suurempi riski synnytyksenaikaiseen hapenpuuttee-

seen. (Tarvonen ym. 2021.)

Raskausdiabetes lisda erilaisten komplikaatioiden riskia, joten raskausdiabe-
teksen hoito ja ennaltaehkaisy ovat tarkeassa roolissa komplikaatioiden riskin
pienentamisessa. Riittavan hoidon avulla komplikaatioiden riski voidaan va-
hentad lahes samalle tasolle kuin ilman raskausdiabetesta. (Tarvonen ym.
2021.)

Raskausdiabeteksen riskia voidaan pienentdd hyvalla sokeritasapainolla, ter-
veellisella ruokavaliolla ja lisdamalla liikuntaa. Teknologian kehittymisen
myo6ta digitaalisuutta voidaan hyddyntaa enemman ja aidit voivat hyddyntaa
enemman itsehoitoa. Aitien digitaalinen itsehoito lisaa tietamysta sairaudesta,
parantaa asennetta hoitoa kohtaan sekd muuttaa elamantapoja ja hoidon laa-
tua ja saatavuutta. Taméan avulla digitaalinen itsehoito voi johtaa parempaan
verensokeritasapainon hallintaan seka raskausdiabeteksen komplikaatioiden
vahenemiseen. Terveysteknologiasta voi olla hyétyd myds aidin painonhallin-

nassa. (Safiee ym., 2022.)

Digitaalisuuden lisaantymisen ja teknologian kehittymisen myé6tad myos sosi-
aali- ja terveyspalveluiden on kehityttava samalla. Hoitotybén osaamisen tulee
vastata paremmin tulevaisuuden tarpeita eli teknologisuutta on lisattava. Tek-
nologia on apuna sairaanhoitajan ja potilaan valisessa tiedonvaihdossa ja
kommunikaatiossa. Ohjaaminen on keskeinen osa sairaanhoitajan ammatti-
osaamista. Ohjausosaamisessa sairaanhoitajan on hallittava ohjausosaami-
sen menetelmat ja prosessit. (Raisanen ym., 2019.)

Digitaalinen ohjausosaaminen vaatii ohjaajalta omistautumista, ammatillista
osaamista, hyvia tietoteknisia taitoja seka digiosaamista. Laadukas digitaali-
nen ohjaus ja asiakaskeskeisyys vaatii myds erityisia verkkovuorovaikutustai-

toja ja verkko-ohjasuosaamista. (Salminen-Tuomaala, SeAMK, 2020.)

Diakonia-ammattikorkeakoulu
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3 TYOELAMATAHO, TAVOITTEET JA TARKOITUS

Digilla terveysvalmennusta -hanke on kehitetty odottavien aitien ja terveyden-
huollon ammattilaisten tukemiseksi. Hankkeen tarkoituksena on edistaa ras-
kausdiabeteksen riskissé olevien tai silhen sairastuneiden aitien digiosaamista
oman terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Lisdksi hankkeen tarkoituk-
sena on lisata odottavien aitien motivaatiota ja sitoutumista omahoitoon. Hank-
keella pyritadn myos edistamaan hyvinvointikeskusten ja neuvoloiden tyonte-
kijoiden digitaalista osaamista. (Raskauspakkaus.fi, Digilla terveysvalmen-

nusta.)

3.1 Alkutilanne ja muutostarve

Raskausdiabetes todettin Suomessa lédhes joka neljannella synnyttajalla
vuonna 2018. Synnyttajia oli sin& vuonna kaikkiaan reilut 47 000, joten ras-
kausdiabetekseen sairastui yli 11 000 odottavaa &itid. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos, 2021.)

Raskausdiabeteksen laakehoito ja |Adkkeiden tarve on lisdantynyt huomatta-
vasti vuosien 2004-2018 aikana (ks. Kuvio 2). Tasta voidaan paatella siis, etta
raskausdiabetesta sairastavien odottavien aitien méaara on kasvanut ja on
koko ajan kasvamassa lisaa. Osittain lAdkehoidon lisdantymista selittdd myos
se, etta ladkkeista ja niiden hyodyista tiedetddn koko ajan enemman. Kaavi-
osta ndkee esimerkiksi sen, kuinka paljon metformiinin kayttd on lisdéntynyt ja
samaa tahtia pelk&n insuliinin kayttd vahentynyt. Digitaalisen terveysvalmen-
nuksen avulla voitaisiin vahentda laakkeiden tarvetta esimerkiksi kannusta-

malla mieluummin terveellisin elamantapoihin.
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Ladkehoitoa saaneiden raskausdiabeetikoiden maéra vuosina
2004-2018
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Kuvio 2. Raskausdiabeteksen ladkehoidon saaneet synnyttdjat vuosina 2004—
2018 (mukaillen Leinonen, M., 2021).

Raskausdiabetes aiheuttaa seka lapselle, etta aidille terveysvaurioita, joten
uskomme, etta se on tarve, johon haluamme opinnaytetydllamme vastata. Ha-
luamme lisata aitien ja vastasyntyneiden hyvinvointia lisaamalla tietoisuutta ja
antamalla posterin kautta terveydenhuollon henkil6ille valineitd auttaa &itia ja

perhetta.

Haluemme opinnaytetydllamme lisata tietoisuutta seka posterin avulla antaa

valineita terveydenhuollon henkildille, jotta he voisivat auttaa aitia ja perhetta.

3.2 OpinnaytetyOn tavoitteet ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on vahvistaa opiskelijan osaamista hyddyntaa kou-
lutuksessa opittuja taitoja ja tietoja, esimerkiksi opiskeltavan alan tietoutta, pe-
rusteluvalmiutta ja kriittista ajattelua. Opinnaytety6lla opiskelija voi my6s osoit-
taa omaa osaamistaan ja hyddyntaa opittua tietoa myoéhemmin kaytannossa.
Opinnaytetyon tarkoitus on perustua kaytannon tybelamaan pohjautuvaan on-
gelmaan ja sen tavoitteena tydelaman puolesta on kehittaa tata ongelmaa ja
keksia siihen ratkaisua. (Opinnaytetyd, ammattikorkeakouluopinnot.fi.)
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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa hankkeen siséltoa esitteleva
posteri Digilla terveysvalmennusta -hankkeelle. Posterin tavoitteena oli lisata
tietoisuutta raskausdiabeteksesta, digitaalisesta terveysvalmennuksesta ja

sen hyodyista raskausdiabeteksen hoidossa.

3.3 Opinnaytety6n kohderyhma ja toimintaymparist6

Posteri on suunnattu case -esimerkkind koulutukseen, opetukseen ja tydela-
maan. Posterin ideana on tuoda lis&é tietoisuutta digitaalisesta terveysvalmen-
nuksesta, jolla voidaan esimerkiksi lisata terveydenhoitajien ohjausosaamista.
Toimintaymparistona toimivat neuvolat, terveyskeskukset, opetustilanteet kou-
lussa ja terveydenhuoltohenkildstolle suunnattu koulutus. Liséksi posteria hyo-
dynnetaan verkossa tapahtuvassa koulutuksessa ja muussa tiedonannossa

esimerkiksi hankkeen sosiaalisen median kanavissa.

Posterin kohderyhmana on etenkin raskausdiabeteksen riskissa olevat seka
diagnoosin saaneet raskaana olevat naiset. Liséksi kohderyhména ovat ter-
veydenhuollon ammattilaiset, etenkin hyvinvointikeskusten ja neuvoloiden hoi-
tohenkilokunta, sek& sosiaali- ja terveysalan opiskelijat, silla posteria hy6dyn-

netdan myos koulutuksessa.

4 KEHITTAMISPAINOTTEINEN OPINNAYTETYO

Kehittamisen pddmaarand pidetddan muutosta (Toikko & Rantanen, 2009).
Toikko & Rantanen nostaa esiin Petri Virtasen teoksen (Projektityd, 2009),
joka kasittelee projektitydn eri vaiheita. Virtasen mukaan muutoksella pyritaan
saavuttamaan jotakin parempaa kuin aikaisemmin, esimerkiksi jollekin mene-
telmalle tehokkaampi toimintatapa. Hadnen mukaansa kehittdmistoiminta voi-
daan aloittaa esimerkiksi jonkin uuden idean pohjalta, tai jokin nykyinen tilanne
tai toimintatapa voi olla joltakin osin ongelmallinen, mista syysta kehittdmistoi-

minta aloitetaan. (Toikko & Rantanen, 2009.)
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Kehittamistoiminnan kohteita on erilaisia. Kehittamistoiminta voi kohdistua jon-
kun ammattiryhman osaamiseen, tai se voi kohdistua jonkin tietyn organisaa-
tion menetelmiin. Kehittdmistoiminnan tavoitteet ovat yleensa erisuuntaiset ke-
hittdmistoiminnan kohdistuessa yksittédiseen henkil6on tai ammattiryhmaan,
verrattaen kun se kohdistuu suureen organisaatioon. (Toikko & Rantanen,
2009.) Kaytimme opinnaytetydssa Toikko & Rantasen kehittamistyon lineaa-
rista mallia, johon kuuluu ideointivaihe, suunnitteluvaihe, toteutusvaihe ja arvi-

ointivaihe (ks. kuvio 3).

TAVOITTEEN PAATTAMINEN
>MMR|TEELMA>> SUUN”'TELMA>> TOTEUTUS >> JA ARVIOINTI >

Kuvio 3. Lineaarinen malli (mukaillen, Toikko & Rantanen, 2009, s.64)

4.1 Posterin ideointi

Toikko & Rantanen (2009), nostavat esiin Virtasen (2000) ajatuksen siita, etta
kehittamisen keskeinen osa on tavoitteen maarittely, jossa pyritaan ymmarret-
taviin ja hyvin maariteltyihin tavoitteisiin. Tavoitteiden maarittely on tarkeaa
ideointivaiheessa, silla koko kehittamisprosessi perustuu myéhemmin néiden
kehiteltyjen tavoitteiden ymparille. Ideointivaiheessa projektille kehitellyt tavoit-
teet perustuvat johonkin hahmotelmaan tai tunnistettuun tarpeeseen. (Toikko
& Rantanen, 2009.)

Posteria ideoitiin yhdessé Digilla terveysvalmennusta- hankkeen projektipaal-
likon kanssa. Posterin tuottamisesta pyyntd projektipaallikdlle tuli alun perin
LET- yksikolta, eli Oppimisen ja koulutusteknologian yksikéltd. Ideana ol
tehda opinnaytetydn tuotteena posteri Digilla terveysvalmennusta- hankkeelle.
Posterin tavoitteena oli toteuttaa organisaatioiden véalista yhteistyoté ja vuoro-
vaikutusta. Posterin tavoitteiksi maariteltiin, hankkeen tavoitteiden, aikataulun
ja tuotosten esittely, seka tietoisuuden levittdminen raskausdiabeteksesta.
Posteri paatettiin tehda kahdella eri kielella suomeksi ja englanniksi, jotta mah-

dollisimman moni hyotyisi siita.
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4.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa paatetddn ketk& osallistuvat projektin toteuttamiseen,
kaydaan lapi mahdolliset taloudelliset ja tekniset haasteet ja varmistetaan se,
ettd projektin lopputulos tulee vastaamaan tavoitteita. Suunnitteluvaiheessa
jaetaan projektiin osallistujille omat tehtavat ja vastuualueet. (Toikko & Ranta-
nen, 2009.)

Suunnitteluvaiheessa pidettiin palaveri hankkeen projektip&allikon kanssa. Pa-
laverissa kaytiin [&pi posterin tyylia, kuvitusta ja tekstisisaltod, mitéa hanke ha-
luaa posteriin ja minka tyylisen posterin he haluavat. Suunnitelmana oli, etta
posterissa esiteltaisiin hankkeen tavoitteet, kohderyhma ja miten digitaali-
suutta hyddynnetédéan. Liséksi posterin taytyisi pitdd sisallaan hankkeen esit-
tely, aikataulu ja konkreettiset tulokset. Posteriin haluttiin siséllyttad myos pieni

tekstikappale raskausdiabeteksesta.

Posterin ulkoasussa haluttiin hyédyntaad kuvia ja kuvakkeita, sekd kertoa tar-
keimmat asiat tiivistettyna, silla posteriin ei mahdu kovin paljon tekstia. Poste-
rissa haluttiin kayttaa samoja vareja, kuin hankkeen nettisivulla ja siten jatkaa
hankkeen visuaalista teemaa. Talla tavalla posteri olisi yhdistettavissa hank-
keen nettisivuihin. Posteri suunniteltiin kahdelle eri kielelle, jotta se tavoittaisi

mahdollisimman paljon yleis6a.

4.3 Posterin toteutus

Toteutusvaiheessa luodaan suunnitelman mukainen tuote tai prosessi. Toteu-
tusvaiheessa projekti voi muuttua jonkin verran, joten my6s suunnitelmaa voi-
daan joutua muokkaamaan tai ainakin tdydentamaan. Toteutusvaiheessa on
otettava huomioon, ettd tulokset otetaan myohemmin kaytt66n, joten ne pitaisi

olla kaytettavissa ja julkaistavissa. (Toikko & Rantanen, 2009.)

Posterin ensimmainen versio eli prototyyppi tehtiin PowerPoint -ohjelmalla.
Tekstikappaleet kirjoitettiin yhteistybkumppaneiden toiveiden mukaisesti. Ai-

kataulu péaatettiin esitella posterissa vuosikellon muodossa, silla se sopi
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visuaalisesti posteriin hyvin. Vuosikellon pohja luotiin Exel —ohjelmalla, josta
se siirrettiin  posteripohjaan. Posteripohjassa vuosikellon ymparille lisattiin
tekstit ja muokattiin tekstit sopiviksi. Posterin varit valittiin hankkeen varien kal-
taisiksi. Oikeanlaiset varit |0ydettiin varikoodien avulla. Posteri tehtiin siis vas-
taamaan sisalloltaan ja ulkoasullisesti hanketta, ja sen tyylia. Lopuksi posterin

suunnitelmaan lisattiin hankkeen kuvia.

Kun prototyyppi oli valmis, palaveri pidettiin yhdessa hankkeen projektipaalli-
kon, sekd hankkeen viestinndn asiantuntijan kanssa. Palaverissa kaytiin lapi
posterin suunnitelmaa ja tekstin kirjoitusasua. Lopuksi hankkeen graafikko
kavi posterin prototyypin lapi ja teki lopullisen version posterista.

Palautteiden ja korjauskehotuksien jalkeen posterin tekstid muokattiin ja siita
tehtiin tekstimuotoinen tiedosto, jotta graafikko pystyi tehda lopullisen version
posterista. Tekstitiedostoon kirjoitettiin suunnitelma tekstiversiona, eli siina oli
kaikki posteriin tulevat tekstit siind muodossa, etta graafikko pystyi helposti li-
sata tekstit lopulliseen versioon. Tekstitiedostoon kirjoitettiin my6s mihin koh-
tiin eri tekstikappaleet on suunniteltu. Tasséa vaiheessa posterista luotiin myos
englanninkielinen versio. Kieltenopettaja tarkisti englanninkielisen version kie-
liopin ja oikeinkirjoituksen. Taman jalkeen vuosikello ja posteri lahetettiin teks-
titiedostona projektipdallikdlle, joka lahetti sen eteenpéin graafikolle. Saatuaan
prototyypin, graafikko teki lopulliset versiot suomen- ja englanninkielisesta
posterista, jonka jalkeen han hyvaksytti ne projektipaallikolla ja lahetti paina-
tettavaksi. Painatus tapahtui hankkeen rahoituksesta. Posteria hy6dynnetaan

myds sahkdisena versiona.

Koko posterin teksteissé seka otsikoissa kaytettiin Montserrat —fonttia, ja pos-
teri on kooltaan 0 kokoinen. Posterissa hyddynnettiin vihrean ja sinisen eri sé-
vyja. Posterin tekstikappaleet ovat omissa varillisissa laatikoissaan, otsikkoa

ja sen alapuolella olevaa tiivistelma&a lukuun ottamatta.

Posterin ylareunassa on otsikko, joka on kirjoitettu huomattavasti isommalla
fontilla kuin muut tekstit, jotta se herattdd ensimmaisena lukijan huomion ja
lukija saa jonkinlaisen kasityksen siitd mihin posteri liittyy (ks. Kuvio 4). Otsik-
kona on hankkeen nimi eli Digilla terveysvalmennusta. Otsikon alapuolella on

lyhyt kahden lauseen tiivistelma hankkeesta. Tiivistelmassa ilmenee hankkeen
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toteutusajankohta, hankkeen toteuttajat ja rahoittaja. Otsikko seka lyhyt tiivis-
telma on molemmat kirjoitettu lihavoittamalla, jotta ne nakyvat selkeammin ja

erottuvat helpommin.

DIGILLA TERVEYSVALMENNUSTA

Digilla terveysvalmennusta -hanke toteutetaan 1.3.2022-31.8.2023. Euroopan sosiaali-
rahaston rahoittamassa hankkeessa paatoteuttajana toimii Diakonia-ammattikorkea-
koulu ja osatoteuttajana Oulun Diakonissalaitoksen Saatié (ODL) Liikuntaklinikka.

Kuvio 4. Hankkeen tiivistelma

Heti lyhyen tiivistyksen alapuolella on hankkeen paatavoitteet kirjoitettuna vaa-
leansinisella taustalla olevaan laatikkoon (ks. Kuvio 5). Tama vari on valittu
hankkeen teeman mukaisesti ja se sopii hankkeen muihin vareihin hyvin.
Hankkeen tavoitteet on tiivistetty kolmeen lauseeseen ja lauseiden ensimmai-

set sanat ovat lihavoitu herattamaan enemman huomiota.

HANKKEEN TAVOITTEET:

Edistaa raskausdiabeteksen riskissa Vahvistaa aitien Edistaa terveyden-
olevien tai siihen sairastuneiden motivaatiota ja huoltohenkiléston
aitien digiosaamista oman terveyden sitoutumista digitaalisia valmiuksia
ja hyvinvoinnin yllapitdmisessa. omahoitoon. ja ohjausosaamista.

Kuvio 5. Hankkeen tavoitteet

Hankkeen tavoitteiden alapuolella on kuvattuna kuvakemuodossa hankkeen
tulokset (ks. Kuvio 6). Tuloksena tarkoitetaan niitd asioita, joita hankkeella on
saatu aikaan eli esimerkiksi erilaiset koulutukset. Kuvakkeen pohjavériné on
tummemman sininen vari kuin ylemp&na ja nadma varit sopivat hyvin yhteen.
Teksti on kirjoitettu valkoisella ja otsikko, seka osa tekstista on lihavoitu, jotta

ne erottuvat selkeammin.
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HANKKEEN TULOKSET:

@ Digitaalinen turvallisuus -koulutuskokonaisuus
@ Digitaalinen ohjausosaaminen -koulutuskokonaisuus

@ Yksild- ja ryhménohjausta terveellisiin elintapoihin raskausdiabeteséideille
© Ryhmat: tydllisyys ja tydhdn palaamisen tuki

© Vertaistuki - yhteinen keskustelualusta

© Monipuolinen viestinta

Kuvio 6. Hankkeen tulokset

Seuraavaksi posterin keskiosassa on vuosikello, josta nakee hankeen aika-
taulun (ks. Kuvio 7). Aikatauluun on kuvattu kaikki hankkeessa menneet ja tu-
levat tapahtumat. Vuosikello on tarkoituksellisesti haluttu posterin keskelle,
koska se on visuaalisesti katseita herattava. Myos projektipaallikko toivoi, etta

aikataulu olisi iso osa posteria, joten paatimme toteuttaa taman.

Vuosikellosta ndkee selkeéasti kuukaudet ja tapahtumien aikataulun. Vuodet on
eritelty vuosiluvuilla, jotka ovat kirjoitettu isommalla fontilla, jotta ne erottuvat
selkeammin muun tekstin joukosta. Vuosikello on suunniteltu visuaalisesti
hankkeeseen sopivaksi. Tassakin hyédynnettiin hankkeen vareja ja samaa
fonttia kuin aiemminkin. Vuosikellon keskelle on asetettu kuva raskaana ole-
vasta naisesta. Kuva on valittu sen takia, koska hanke liittyy vahvasti raskau-
teen ja raskausaikaan. Kuvan vihrea taustavari on saman varinen kuin yksi

vuosikellon kuukausista, joten se sopii hyvin valittuun variteemaan.
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Hanke paattyy 2022 Aloitustapahtumat

31.8.2023 '_N neuvoloissa

Arviointia o .
on tapahtunut / Aitien yksilo-
koko hakkeen ajan,
mutta painottuen
vuoteen 2023

valmennukset
alkavat

Yhteis-
kehittdmisen
tybpajat
Loppu-
seminaari
105 Ryhma-
valmennukset
alkavat
Yhteistyo- ja
el verkosto-
Tydllisyys tapahtumat
muonon @SS Ly Ty
palaamisen X 2 C? (& Digitaalinen
tuki -ryhmat g 5 C}F_ turvallisuus
alkavat iy s % -koulutus-
< kokonaisuus
Digitaalisen alkaa

ohjausosaamisen

koulutuskokonaisuus k2023

alkaa

Kuvio 7. Vuosikello

Vuosikellon alapuolella on tumman vihrean varisella taustalla olevat tiedot
hankkeen sosiaalisen median kanavoista eli Facebook seka Instagram nimet,
joilla hanke loytyy kyseisista sosiaalisen median kanavoista (ks. Kuvio 8). Ni-
mien edessa on myds pienet sinisella taustalla olevat kuvakkeet, joissa on ky-
seisen sosiaalisen median palvelun logot. Taman liséksi 16ytyy myds nettisivun
osoite seka QR-koodi, josta paadsee suoraa hankeen nettisivuille. Teksti on

kirjoitettu valkoisella, jotta se erottuu taustavarista selkeasti.
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TERVETULOA MUKAAN!

Lue lisaa meista ja ilmoittaudu mukaan
somessa tai nettisivuillamme:

www.raskauspakkaus.fi

digillaterveysvalmennusta

f Digilla terveysvalmennusta

Kuvio 8. Hankkeen sosiaalisen median kanavat ja QR-koodi hankkeen netti-

sivuille.

Taman jalkeen edellisen laatikon vieressa oikealla puolella on kappale ras-
kausdiabeteksesta (ks. Kuvio 9). Kappaleessa on neljaan lauseeseen tiivistet-
tyna tarkeimmaét asiat raskausdiabeteksesta. Halusimme lis&ta posteriin tietoa
raskausdiabeteksesta. Kappaleen taustavari on sama kuin yksi vareista vuo-
sikellosta ja tata samaa varia on kaytetty esimerkiksi hankkeen kuvissa. Ot-
sikko on lihavoitu ja kirjoitettu isommalla fontilla, kun taas lahde lukee pienella

oikeassa reunassa.

RASKAUSDIABETES

Raskausdiabetes on sokeriaineenvaihdunnan hairio,
joka todetaan ensimmaisen kerran raskauden aikana.
Tarkein hoitomuoto raskausdiabeteksessa on terveellinen

ruokavalio seka liiallisen painonnousun valttaminen.

Jos nama eivat auta, niin silloin voidaan turvautua myos
laakehoitoon. Raskausdiabeteksen hoitokeinoilla pyritaan
valttamaan seurauksia, joista merkittavin on makrosomia
eli sikion lilkakasvu. Lahde: Duodecim Terveyskirjasto

Kuvio 9. Raskausdiabeteksen tiivistelméa

Posterin alareunassa on hankkeen, Diakonia-ammattikorkeakoulun, Oulun
diakonissalaitoksen, ELY-keskuksen eli elinkeino-, liikenne- ja ymparistokes-

kuksen, Vipuvoimaa EU:lta seka Euroopan sosiaalirahaston logot (ks. Kuvio
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10). Kaikki ndma edella mainitut ovat olleet osallisia hankkeessa, joten halu-

simme sisallyttdd logot myos posteriin.

O xusie: DiakR obL® ®rwe CUilta

2014—2020

Kuvio 10. Hankkeen ja yhteistydkumppaneiden logot

Kokonaisuudessaan posteri muodostuu kaikista edella mainituista kohdista ja
teksteista. Taman lisdksi kokonaisessa posterissa on lisda kuvia. Kuvien
avulla posterista saatiin visuaalisesti huomiota herattdvampi ja ndma kuvat liit-
tyvét vahvasti hankkeeseen ja sen teemaan. Toisessa kuvassa on raskaana
oleva nainen ja hanella on puhelin kddessa, jolla viitataan siihen, etta hanke
kasittelee juuri digitaalisuutta ja sitd, miten sitd voidaan hyédyntdd raskaus-
diabeteksen hoidossa. Liséksi toisessa kuvassa puhelimen paalla seisoo ter-
veydenhuollon ammattilainen kuulokkeen korvilla. Talla viitataan netin ja pu-
helimen valityksella tapahtuvaan terveysneuvontaan. Posteri tehtiin my6s eng-
lanninkielisend. Tassa versiossa sisaltd on taysin sama, mutta se on vain

kaannettyna englanniksi.

4.4 Arviointivaihe

Arviointivaiheessa projekti pyritddn lopettamaan suunnitelman mukaisesti. Ar-
viointivaiheessa valmistellaan projektin loppuraportti, jossa tiivistetdan proses-
sin tavoitteet, toteuttajat, tulokset ja kustannukset. Arviointivaiheessa esitel-
l&&n myos aiheeseen liittyvia mahdollisia jatkokehittamisideoita. (Toikko &
Rantanen, 2009.)

Posterista tehtiin suunnitelman mukainen ja sen tekemisessa noudatettiin yh-
teistydkumppaneiden kanssa tehtyd suunnitelmaa. Posterin laatu varmistettiin
hyvaksyttamalla se yhteistybkumppaneilla. Yhteistybkumppaneiden mielipi-
teitd, seka muokkausehdotuksia kuunneltiin ja posteria muokattiin viel& loppu-
palaverin jalkeen. Tarkoitus oli, ettd posteri vastaisi mahdollisimman hyvin yh-

teistybkumppanin ja posterin pyytdneen LET-yksikon tarpeita. Ja nain
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toteutuikin. Posterin tekoprosessi onnistui suunnitelmien mukaan. Tama var-
mistui projektipaallikdltd saatujen selkeiden ohjeiden ja tavoitteiden avulla.
Suunnitelmavaiheessa luotiin selked aikataulu, joka edisti posterin valmistu-

mista.

Posteria tullaan kayttdmé&an apuna koulutuksissa ja valmennuksissa. Posteri
julkaistiin hankkeen sosiaalisen median kanavissa, Instagramissa ja Faceboo-
kissa. Posteri toimii hyvana tietoiskuna esimerkiksi ihmisille, jotka eivat ole
aiemmin kuulleet hankkeesta. Posterissa ilmenee samassa kuvassa lyhyesti
tietoa raskausdiabeteksesta, sekd hankkeesta oleelliset tiedot, eli sen tavoit-
teet ja aikataulu. Posterin avulla voidaan jakaa tietoisuutta raskausdiabetek-
sesta. Posteri tulee olemaan esilla myds hankkeen loppuseminaarissa touko-

kuussa.

5 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon tekeminen vaatii eettistd pohdintaa ja téalla tavoin se valmentaa
opiskelijaa tulevassa ammatissa tarvittavaan eettiseen toimintaan. Jotta eetti-
syys toteutuu, asiat vaativat yhteistd keskustelua ja sopimista opiskelijan ja
opinnaytetyon yhteistyétahon valilla jo tydn kaynnistamisvaiheessa. Eettiset
suositukset yhtenaistavat opinnaytetyoprosessia. Lisaksi ne ennaltaehkaise-
vat tiedevilppia, edistavat hyvaa tieteellista kaytantod seka yllapitavat ja ko-
hentavat opinnaytetdiden laatua ja tybelamalahtoisyytta. (Kettunen ym.
2018.)

Opinnaytetyon eettisyyteen vaaditaan huolellista tydn toteutusta, suunnittelua
ja raportointia. Esimerkiksi tyoelamaldhtdisesti toteutettavassa opinnayte-
tyossé tulee sopia tarkasta aiheesta, aikataulusta, ohjauksesta, kustannuk-
sista, kertyneen tutkimusaineiston ja -tulosten julkaisemisesta seka omistus-
ja kayttooikeuksista. Opinnaytetyohon liittyy myods muita eettisia ohjeita kuten
tarkka tutustuminen aiheeseen sek&d tarvittavien sopimusten tayttami-

nen. (Kettunen ym. 2018.)

Diakonia-ammattikorkeakoulu



24

Haasteina oli se, ettéa onko posterista todellista hy6tya ja sellaista hyotya mita
tavoitellaan. Tavoitteena oli, etté posteria kaytettaisiin tiedonantona koulutuk-
seen ja opetukseen. Joten sen tuli olla selkea ja helposti ymmarrettava, mutta
myo6s samalla kattava tiivistys hankkeesta ja sen keskeisesta ideasta. Toisena
mahdollisena haasteena oli ja on edelleen se, ettd ymmartaako lukija oikein

posteria eli onko se tarpeeksi selkea.

Pohdinnan yhtena aiheena oli se, ettd onko posteria kannattavaa kirjoittaa am-
mattikielella, silla sita lukee terveydenhuollon ammattilaisten lisdksi myés muut
ihmiset esimerkiksi sosiaalisen median kautta. Ta&mé&n kuitenkin selvitimme si-
ten, etta kirjoitimme tekstin mahdollisimman ymmarrettavasti ja avasimme ja

selitimme vaikeita kasitteita kuten sen, mita makrosomia tarkoittaa.

Yhtena vastuullisuushaasteena oli se, etta posteria hyddynnetédan opetuskay-
tossé, joten posterin tiedot tulee perustua tutkimukseen ja olla tutkimustietoa.
Taman takia lahteeksi valittiin terveyskirjasto Duodecimin, silla siella tieto on
luotettavaa ja tutkittuun tietoon perustuvaa. Taman kyseisen artikkelin ras-
kausdiabeteksesta oli kirjoittanut naistentautien ja synnytysten erikoislaéakari,

mika lisda luotettavuutta.

6 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheena oli digitaalinen terveysvalmennus raskausdiabeteksen
hoidossa. Aiheen valintaan vaikutti kiinnostus raskausdiabeteksesta sen ylei-
syyden ja yleistymisen vuoksi. Meita kiinnosti se, miten sitd hoidetaan ja voi-
daan ehkaista. Raskausdiabetes aiheena kiinnosti myds tulevan sairaanhoita-
jan ammatin takia. Paadyimme kasittelemé&én terveysvalmennusta teknolo-

gian nakokulmasta eli miten ohjausosaaminen tapahtuu digitaalisesti ja
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terveys- ja mobiiliteknologiaa hyddyntden. Tulevaisuudessa teknologiaa tul-

laan hyddyntamaan viela enemman, joten sen takia aihe on ajankohtainen.

Teimme opinnaytetydn kehittamispainotteisesti. Kehittamispainotteisuus nékyi
siing, etta tuotimme kehittdvan tuotteen hankkeen hyvaksi ja teimme sen Toi-
kon & Rantasen lineaarisen mallin mukaisesti. Tuotteena teimme hanketta
esittelevan posterin. Posteri toteutettiin yhteistydssa hankkeen projektipaalli-
kon kanssa. Posteri toteutettiin alkukevaasta 2023, jotta se on valmiina han-
keen loppuseminaarissa 10.5.2023. Lopullista opinnaytetyota edistettiin lop-

pukevaan ajan.

Posteria voidaan kayttaa pohjana digilla terveysvalmennusta hankkeen esitte-
lyyn. Lisaksi silla voidaan esitella, mita digitaalinen terveysvalmennus voi pitda
siséllaan, ja miten sitéa voidaan hyddyntaa omahoidon tukemiseksi. Opinnay-
tetyoprosessi antoi meille valmiuksia toteuttaa tulevaisuudessa digitaalista ter-
veysvalmennusta, koska tyon tekemisen aikana perehdyimme verkossa ta-
pahtuvaan terveysvalmennukseen ja mobiili- ja terveysteknologian hyddynta-
miseen. Saimme myo6s valmiuksia siihen, miten raskausdiabetekseen sairas-
tuneiden aitien omahoitoa voidaan tukea, sekd opimme myos paljon lisaa ras-

kausdiabeteksen syisté ja terveydellisista vaikutuksista.

Raskausdiabeteksen hoidossa digitaalisella terveysvalmennuksella voitaisiin
kannustaa etenkin odottavia aiteja parantamaan elaméantapojaan ja taten va-
hentdmaan raskausdiabeteksen aiheuttamia haittoja, seka ennaltaehkaise-
maan raskausdiabetesta tai sen uusiutumista. Jatkossa digitaalista terveysval-
mennusta voitaisiin hyddyntaa muidenkin sairauksien hoidossa. Sita voitaisiin
hyddyntaé etenkin niiden sairauksien hoidossa, jotka vaativat potilaalta paljon
omahoitoa. Taman avulla voitaisiin helpottaa myds terveydenhuollon kuormi-
tusta, jos ihmiset hyddyntaisivat enemman digitalisuutta ja teknologiaa oma-
hoidon tukena. Digitaalisen terveysvalmennuksen avulla voitaisiin lisaté tietoi-

suutta sairauksista ja erilaisista terveysriskeista.

Digitaalisella terveysvalmennuksella voitaisiin vahentaa sairauksien kompli-
kaatioita ja sen avulla voitaisiin saada etenkin elintavoista johtuvien sairauk-
sien ilmaantuvuus laskuun, mutta tama vaatisi sen, etta digitaalista terveysval-

mennusta alettaisiin enemman ja isommassa mittakaavassa hyddyntaman
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terveydenhuollossa. Digitaalinen terveysvalmennus pitdisi saada enemman

ihmisten tietoisuuteen, jotta he osaisivat hyddyntaa sita.
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LIITE 1. Suomenkielinen posteri

DIGILLA TERVEYSVALMENNUSTA

Digilla terveysvalmennusta -hanke toteutetaan 1.3.2022-31.8.2023. Euroopan sosiaali-
rahaston rahoittamassa hankkeessa paatoteuttajana toimii Diakonia-ammattikorkea-
koulu ja osatoteuttajana Oulun Diakonissalaitoksen Saatié (ODL) Liikuntaklinikka.

HANKKEEN TAVOITTEET:
Edistéda raskausdiabeteksen riskissa Vahvistaa aitien Edistaa terveyden-
olevien tai siihen sairastuneiden motivaatiota ja huoltohenkiléston
aitien digiosaamista oman terveyden sitoutumista digitaalisia valmiuksia

Jja hyvinvoinnin yllapitamisessa. omahoitoon. Jja ohjausosaamista.

HANKKEEN TULOKSET:

© Digitaalinen turvallisuus -koulutuskokonaisuus

© Digitaalinen ohjausosaaminen -koulutuskokonaisuus

© Yksilé- ja ryhméanohjausta terveellisiin elintapoihin raskausdiabetesaideille
© Ryhmiat: tyollisyys ja tydhoén palaamisen tuki

@ Vertaistuki - yhteinen keskustelualusta

@ Monipuolinen viestinta

Hanke paattyy 2022 Aloitustapahtumat

31.8.2023 —N neuvoloissa

Arviointia
on tapahtunut /' Aitien yksilo-
koko hakkeen ajan,
mutta painottuen
vuoteen 2023

valmennukset
alkavat

Yhteis-
kehittamisen
tydpajat
Loppu-
ser:\olnsaari SYYSKUU
. Ryhma-
valmennukset
3 \_\1\\«0" Lok‘qku alkavat
w y & Yhteistyé- ja
o g -‘14 verkosto-
Tyéllisyys o ‘94 tapahtumat
ja tydhén > > ) J\‘ro
palaamisen S ‘ .? = < (2 Digitaalinen
S . g
tuki -ryhmit - 3' = < turvallisuus
alkavat . 4 .i‘! § Cc -koulutus-
< kokonaisuus
2 alkaa

Digitaalisen
ohjausosaamisen

koulutuskokonaisuus &2023

alkaa

RASKAUSDIABETES

Raskausdiabetes on sokeriaineenvaihdunnan hairio,

joka todetaan ensimmaisen kerran raskauden aikana.
Tarkein hoitomuoto raskausdiabeteksessa on terveellinen
ruckavalio seka liiallisen painonnousun valttaminen.

Jos nama eivat auta, niin silloin voidaan turvautua myés
laakehoitoon. Raskausdiabeteksen hoitokeinoilla pyritaan
valttdmaan seurauksia, joista merkittavin on makrosomia
eli sikion liikakasvu. Lahde: Duodecim Terveyskirjasto

TERVETULOA MUKAAN!

Lue lisda meista ja ilmoittaudu mukaan
somessa tai nettisivuillamme:

© digillaterveysvalmennusta

www.raskauspakkaus.fi El_%iﬁl
n.& A
& .

f Digilla terveysvalmennusta
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LIITE 2. Englanninkielinen posteri

HEALTH COACHING THROUGH DIGITALISATION

The project Health coaching through digitalisation will be implemented 1.3.2022-31.8.2023.
The main developer in this project is Diaconia University of Applied Sciences, Oulu Unit, and
the co-developer is ODL Liikuntaklinikka. The project is funded by the European Social Fund.

THE GOALS OF THE PROJECT ARE:

To promote the digital skills of To strengthen To promote digital
mothers at risk of or affected by mothers' motivation readiness and
gestational diabetes in maintaining and commitment management skills of
their own health and wellbeing. to selfcare. healthcare personnel.

THE RESULTS OF THE PROJECT ARE:

@ Education program on digital security

@ Education program on management of digital guiding

@ Individual and group coaching on healthy lifestyles for mothers with gestational diabetes
@ Groups: employment and support for returning to work

@ Peer support - a common discussion forum

@ Versatile communication

The project ends 2022 Starting events in
31.8.2023 -N maternity clinics
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has taken place Individual coaching
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GESTATIONAL DIABETES

Gestational diabetes is a sugar metabolism disorder

that is diagnosed for the first time during pregnancy.

The most important treatment for gestational diabetes

is a healthy diet and avoiding excessive weight gain.

If these treatments do not work, medication is also an
option. Gestational diabetes treatments aim to avoid
possible consequenses, for example macrosomia, which
means fetal overgrowth. Source: Duodecim Terveyskirjasto

WELCOME, JOIN IN:

Read more about us and sign up
on social media or on our website:
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