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Hyvinvointivalmennus – trendikäs käsite 
vai jotain muutakin? 
KIRSTI KASILA & KAROLIINA KAASALAINEN

Hyvinvointivalmennus on tullut osaksi yhä 
useamman julkisen, yksityisen ja kolmannen sek-
torin toimijan palveluvalikoimaa. Valmennusta 
tarjoavat muun muassa kuntokeskukset, urheiluo-
pistot, työterveysyritykset, personal trainer -yrit-
täjät, kunnat, kuntoutus- ja lääkärikeskukset sekä 
järjestöt. Hyvinvointivalmennusta markkinoidaan 
teknologian, lisäravinne- ja luontaistuotteiden se-
kä kauneudenhoitopalveluiden ja matkailun ohes-
sa. Tarjolla olevien valmennusohjelmien sisällöis-
sä, kestossa, hinnassa ja valmentajien koulutus-
taustoissa on laajaa vaihtelua. Suuresta tarjonnasta 
huolimatta, näyttöä valmennusohjelmien vaikut-
tavuudesta on vielä varsin vähän. Hyvinvointival-
mennuksen teoreettisia ja sisällöllisiä lähtökohtia 
sekä tutkimuksen nykytilaa ja kehityssuuntia on-
kin syytä selvittää tarkemmin. 

Aikuisväestön hyvinvoinnin ja terveyden edis-
tämiselle on tarvetta – se on selvää. Suomessa on 
yli 2,5 miljoonaa ylipainoista työikäistä, fyysises-
ti inaktiivisia on yli kolmannes ja uniongelmia il-
menee jopa kolmella miljoonalla aikuisella (Hu-
su ym. 2014; Lundqvist ym. 2018; Partonen ym. 
2018). Masennushäiriöt ovat myös lisääntyvä on-
gelma, joka koskettaa erityisesti nuoria ja työikäi-
siä (Markkula & Suvisaari 2017). Yhteiskunnan 
teknologisoituminen, ärsykkeiden lisääntyminen 
ja elinympäristön muutos ovat lisänneet tarvet-
ta tietoisille hyvinvointi- ja terveysvalinnoille ja 
oman toiminnan säätelylle. 

Perinteinen, rationaalinen lähestymistapa, jos-
sa korostetaan tiedon merkitystä käyttäytymisen 
ohjaajana, ei ole riittävä selittämään elämäntapa-
valintojen moninaisuutta. 

Hyvinvointivalmennuksen määrittelyä 

Hyvinvointia selittävissä teorioissa erottuu kaksi 
päälinjaa. Hedonistisen lähestymistavan mukaan 
hyvinvointia edistää myönteisten tunnekokemus-
ten määrä ja tavoiteltavaa on pyrkiä välttämään 
negatiivisia tunteita (Ryan & Deci 2001; Deci & 
Ryan 2008). Hyvinvointi nähdään tilana, jota ku-
vaavat esimerkiksi nautinto, elämään tyytyväisyys 
ja onnellisuus (Ryan & Deci 2001). Toinen käsi-
tys hyvinvoinnista nojaa eudaimonisen filosofian 
perintöön, jossa hyvinvoinnin rakentumisessa ko-
rostuvat merkityksellisyys, oman toiminnan sääte-
ly ja päämäärien mukaiset valinnat. Hyvinvointia 
lisää mahdollisuus toteuttaa itseään ja elää arvojen 
mukaista elämää. Hyvinvointi nähdään kokonai-
sarviona toiminnasta, ei niinkään yksittäisenä ko-
kemuksena tai tilana (Ryan & Deci 2001). Tutki-
musten mukaan hyvinvointiin ja hyvään elämän-
laatuun yhteydessä olevia tekijöitä ovat merkityk-
sellisyyden kokemus, positiiviset sosiaaliset suh-
teet, terveelliset elämäntavat ja myönteinen elä-
mänasenne (Johnson & Acabchuk 2018). Näin 
ollen on perusteltua olettaa, että hyvinvointival-
mennuksen sisällöissä tulevat esille elämäntapa-
muutokset, palautuminen sekä mielen hyvinvoin-
tiin liittyvien taitojen vahvistaminen.

Tutkimuskirjallisuudessa hyvinvointivalmen-
nus määritellään terveys- tai hyvinvointialan am-
mattilaisen toimintana, jonka tavoitteena on vah-
vistaa yksilön voimavaroja ja edistää hyvinvoin-
nin saavuttamista (Wolever ym. 2013). Valmen-
nus on tavoitteellinen vuorovaikutus- ja oppimis-
prosessi, johon kuuluu systemaattisuus ja kehi-
tyksen seuranta sekä valmentajan ja valmennetta-
van yhteinen vastuu tavoitteiden saavuttamisesta 
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(H uffman 2016). Valmennussuhde rakennetaan 
yhdessä luottamuksellisen ja motivoivan vuorovai-
kutuksen kautta (Gavin & Mcbrearty 2018; Rol-
lnick ym. 2019). Valmentaminen on vuorovaiku-
tusta kuuntelun, keskustelun, ohjaavan ja kannus-
tavan palautteen sekä kehittymisen seurannan ja 
tiedollisen tuen avulla (Huffmann 2016; Sforzo 
ym. 2017). Hyvinvointivalmennus ei lähtökoh-
taisesti ole sairauksien hoitoon tai terapiaan liitty-
vää. Painopiste on hyvinvoinnin edistämisessä, ei 
niinkään suorituskyvyn optimoinnissa, kuten ur-
heiluvalmennuksessa, tai sairauksien omahoidossa, 
kuten terveysvalmennuksessa (Huffmann 2016). 

Hyvinvointivalmennuksessa on siis kyse ajat-
telua herättävästä vuorovaikutuksellisesta proses-
sista, jossa tavoitteena on laajentaa valmennuk-
seen osallistuvan hyvinvointiin ja terveyteen liit-
tyvää ymmärrystä, tehostaa hyvinvointiosaami-
seen liittyvää oppimista sekä lisätä motivaatiota 
toimia. Valmennus perustuu luottamukselliseen 
kumppanuuteen valmentajan ja valmennettavan 
välillä. Hyvinvointiosaamisella tarkoitetaan tässä 
yhteydessä yksilöiden hyvinvointi- ja terveystietoi-
suutta, tietojen ja -taitojen kehittymistä sekä arvo-
jen, -asenteiden ja vastuiden selkiytymistä (Kaasa-
lainen 2016; Oades ym. 2021). Hyvinvointiosaa-
miseen liittyy keskeisesti toimijuus eli yksilön ky-
ky ohjata itseään joustavasti ja tarkoituksenmu-
kaisesti arjen muuttuvissa tilanteissa sekä valmius 
tehdä tarvittaessa muutoksia omassa toiminnas-
sa ilman että oma mieli tai tunteet ohjaavat liikaa 
(Lappalainen & Lappalainen 2017). Hyvinvointi-
osaamisen kehittämisellä voidaan vastata työikäi-
sen väetön hyvinvoinnin ja terveyden tarpeisiin. 
Hyvinvointiosaaminen on myös keskeinen työelä-
män metataito. 

Hyvinvointivalmennuksen sisältöjä ja 
menetelmiä

Hyvinvointivalmennuksen lähtökohtana on, että 
tavoitteet ovat valmennettavan itsensä asettamia ja 
realistisia. Valmentajan tehtävänä on auttaa sopi-
vien tavoitteiden muotoilussa ja antaa ohjausta se-
kä työkaluja tavoitteiden saavuttamiseen. Valmen-
nukseen sisältyy tyypillisesti alkukartoitus, jonka 
perusteella tavoitteet asetetaan ja tehdään suunni-
telma. Kehitystä seurataan mittareilla, päiväkirjoil-
la tai testeillä ja prosessia tuetaan valmentajalta tai 
valmennussovellukselta saatavalla yksilöllisellä pa-
lautteella (Spring ym. 2018; Fjeldsoe ym. 2019). 

Hyvinvointia edistävien elämäntapojen yllä-
pitämisessä keskeisiä tekijöitä ovat omaehtoi-
nen motivaatio ja psykologinen joustavuus. Näi-
den tekijöiden on todettu olevan yhteydessä elä-
mäntapamuutosten onnistumiseen ja pysyvyyteen 
(Teixeira ym. 2012; Rogers ym. 2017; Lawlor ym. 
2020). Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan 
yksilön kykyä olla tietoisesti läsnä eri tilanteissa ja 
toimia arvojensa mukaisesti ajoittaisista kielteisis-
tä tunteista ja ajatuksista huolimatta (Kashdan & 
Rottenberg 2010). Tiedetään, että omat ajatukset 
ja tunteet voivat muodostua konkreettisten teki-
jöiden ohella muutoksen esteiksi. Valmennukses-
sa ajatuksiin ja tunteisiin liittyviä toiminnan es-
teitä voi kuitenkin oppia tiedostamaan ja käsit-
telemään (Kasila ym. 2020). Omien ajatusten ja 
tunteiden ymmärtämisellä on keskeinen merki-
tys tavoitteisiin sitoutumiselle (Lawlor ym. 2020). 
Omaehtoinen motivaatio puolestaan kuvaa toi-
mintaan osallistumista sen itsensä vuoksi tai kos-
ka sen seuraukset ovat henkilökohtaisesti tärkeitä 
(Deci & Ryan 2008). 

Elämäntapamuutokseen suhtautumisessa on 
tärkeää nähdä se oppimisprosessina, joka ei kaa-
du yksittäisiin tekemisiin tai tekemättä jättämisiin 
(Greaves ym. 2017; McGill ym. 2020). Integratii-
visen oppimismallin (Tynjälä ym. 2020) mukaan 
syvällistä oppimista edistää tiedollisten element-
tien integrointi (teoreettinen tieto, kokemukselli-
nen tieto, itsesäätelytieto, sosio-kulttuurinen tie-
to). Oppimista voidaan edistää, jos valmennusoh-
jelmassa osallistujilla on mahdollisuus verrata esi-
merkiksi hyvinvointimittauksista saatavaa tietoa 
itsearviointitietoon, sekä reflektoida tavoitteiden 
asettamista suhteessa arjen kokemuksiin. Psyko-
logisen joustavuuden kehittäminen tarkoittaa käy-
tännössä omien arvojen ja tavoitteiden määritte-
lyyn, hyväksyntään, tietoisuustaitoihin ja reflek-
tointiin liittyviä harjoituksia. Näiden harjoitusten 
myötä kyky tehdä hyvinvointia edistäviä valinto-
ja vahvistuu (Rogers ym. 2017; Kasila ym. 2020).

Vaikuttavuusnäyttöä vielä niukasti

Hyvinvointivalmennus on akateemisen tutkimuk-
sen piirissä verrattain uusi aihe, vaikka se on ol-
lut esillä kirjallisuudessa jo pidempään. Näyttöä 
on yksittäisistä menetelmistä ja muutostekniikois-
ta, mutta tutkimusta monialaisten ohjelmien vai-
kuttavuudesta on edelleen vähän (Wolever ym. 
2013; Huffmann 2016; Sforzo ym. 2017; 2019). 
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Tämänhetkinen tutkimustieto kattaa liikunta-, ra-
vitsemus- ja painonhallintaohjelmat, joita on to-
teutettu yksilö- ja ryhmä- tai etäohjauksena kes-
kittyen tiettyyn osa-alueeseen (Lau ym. 2020; 
Spring ym. 2020; Wadden ym. 2020). Näiden 
ohjelmien vaikuttavuudesta tiedetään, että posi-
tiivisia terveystuloksia on saavutettu lyhyellä ai-
kavälillä (6–12 kk), mutta vaikutusten pysyvyys 
on ollut melko heikkoa. Ilman jatkuvaa tukea 
ja oman toiminnan tietoista säätelyä, käyttäyty-
misen on taipumus palata entisiin tottumuksiin 
(Werner 2019; Wadden ym. 2020). Henkilökoh-
taisten ohjausten laajamittainen toteuttaminen on 
kuitenkin kallista ja vaatii resursseja. Digitaalista 
teknologiaa käytetäänkin enenevässä määrin elä-
mäntapaohjauksessa ja valmennuksessa. Digitaa-
lisissa ohjelmissa vuorovaikutus valmentajan kans-
sa tapahtuu mobiiliviestien tai verkon välityksellä 
ja omaseurannan välineinä käytetään esimerkiksi 
älykelloja ja -rannekkeita sekä mobiilisovelluksia. 

Uneen ja palautumiseen liittyvistä interven-
tioista on edellisiä vähemmän tutkimusta sekä pe-
rinteisesti kasvokkain, että verkkovälitteisesti to-
teutettuna (Murawski ym. 2018; Murawski ym. 
2019; Robbins ym. 2019; Rayward ym. 2020). 
Terveillä aikuisilla, joilla ei ole kliinisesti todettuja 
unihäiriöitä, tavallisia menetelmiä palautumisen 
edistämisessä ovat olleet stressinhallinta-, mind-
fulness-, hengitys-, jooga-, rentoutumis- ja ärsyke-
kontrolliharjoitukset sekä tiedollinen unihygienia-
ohjaus ja liikunta (Murawski ym. 2018). 

Pelkästään digitaalisiin sovelluksiin nojautuvis-
ta, niin kutsutuista automatisoiduista ohjelmista 
vaikuttavuusnäyttö on vielä puutteellista niin lii-
kuntaan, painonhallintaan kuin palautumiseen-
kin liittyen (Hardeman ym. 2019; Van Rhoon ym. 
2020). Myös paremmin tutkitun etävalmennuk-
sen vaikuttavuudessa on laajaa vaihtelua (Ryan ym. 
2019; Lau ym. 2020; Spring ym. 2020). Digitaa-
listen ohjelmien vaikuttavuutta edistäviin kompo-
nentteihin näyttäisivät sisältyvän yksilöllinen si-
sältö ja palaute, käyttäytymisen muutosteoriaan 
pohjautuvat menetelmät, säännöllinen viestintä ja 
muistutukset, omaseurantalaitteiden hyödyntämi-
nen sekä suora vuorovaikutus valmentajan kans-
sa (Lau ym. 2020). Erityisen tärkeänä digitaalis-
ten ohjelmien vaikuttavuudelle pidetään sitä, et-
tä ohjelmissa toteutuu riittävä yksilöllisyys, koke-
mus vastuullisuudesta harjoittelussa sekä sosiaali-
sen tuen saaminen (Santarossa ym. 2018). 

Kokonaisvaltaisuus ja yksilöllisuus – 
mitä vaatii?

Vallitseva väestön hyvinvointitilanne korostaa lii-
kunnan, ravitsemuksen ja levon välisen tasapai-
non tärkeyttä. Kokonaisvaltaisuuden tulisi olla si-
säänrakennettuna myös valmennuksen sisällöissä. 
Tutkimuksen näkökulmasta hyvinvointivalmen-
nuksen toimintakenttää varjostaa kuitenkin me-
netelmällinen sekavuus ja systemaattisen arvioin-
nin puute (Wolever ym. 2013; Huffmann 2016; 
Sforzo ym. 2017; 2019). Tilannetta voi selittää 
kokonaisvaltaisten ohjelmien toteuttamiseen ja 
arviointiin liittyvät haasteet. 

Ensiksi sekä valmennuksen että hyvinvoinnin 
käsitteet ovat vaikeasti määriteltävissä, mistä seu-
raa, että myös hyvinvointivalmennuksen tavoittei-
den määrittely ja vaikuttavuuden arviointi vaati-
vat tarkkaa suunnittelua (Seligman 2007; Linton 
ym. 2017). Toiseksi hyvinvointiohjelmiin osallis-
tujilla ei lähtökohtaisesti ole tiettyä terveysongel-
maa tai vaivaa, jonka ympärille sisällöt voidaan ra-
kentaa ja arvioida tavoitteiden saavuttamista nii-
den mukaan (Godino ym. 2016). Lyhyen aikavä-
lin arvioin nissa vaikuttavuusluvut jäävät helposti 
pieniksi, koska yleiset hyvinvointia arvioivat mit-
tarit eivät ole erityisen herkkiä muutoksille verrat-
tain terveessä väestössä (Linton ym. 2017). 

Kolmanneksi kokonaisvaltaisten interventioi-
den suunnittelu, toteutus ja arviointi vaativat mo-
nialaista osaamista niin sisältöjen kuin menetel-
mien osalta. Vaikka terveyttä edistävät elämänta-
vat tukevat toisiaan ja niiden omaksumiseen ja yl-
läpitämiseen voi hyödyntää samoja keinoja, tapo-
jen oppimisessa on myös käyttäytymiskohtaisia 
eroja (Spring ym. 2020). Kokonaisvaltaisuus hy-
vinvointiohjelmissa tulisikin ymmärtää sekä sisäl-
töjen että menetelmien monipuolisuutena. Neljäs 
monialaisten interventioiden toteuttamisen haas-
te liittyy edelliseen, sillä samanaikaisesti monien 
uusien asioiden opetteleminen lisää osallistujien 
mentaalista kuormaa ja voi heikentää alussa ase-
tettuihin tavoitteisiin sitoutumista, vaikka tavoit-
teet olisivatkin osallistujalle tärkeitä (Greaves ym. 
2017; McGill ym. 2020). 

Hyvinvointivalmennuksessa harvoin on kyse 
yksin ruokavaliosta, liikuntaohjelmasta tai palau-
tumisrutiineista, vaan kokonaisuuden hallinnasta 
yksilöllisissä elämäntilanteissa. Valmentajan osaa-
misessa korostuvatkin vuorovaikutustaidot, mutta 
myös monipuolinen tietotaito hyvinvoinnin edis-
tämisestä, oppimisesta ja kuormitusfysiol ogian 
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lain alaisuuksista. Kokonaisvaltaisia hyvinvoin-
tiohjelmia, jotka kattavat sekä liikuntaan ja ravit-
semukseen, uneen ja palautumiseen, sekä itsesää-
telytaitoihin, oppimiseen ja psykologiseen jous-
tavuuteen liittyvät sisällöt, on tutkittu yllättävän 
vähän. Yksilöiden hyvinvointiosaamista ja koko-
naisvaltaista hyvinvointia vahvistaville toiminta-
malleille on kuitenkin kasvava kysyntä. Kysyn-
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